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OZET

YUKSEK LISANS TEZI

Kor ve Askida Diren¢ Egzersizleri ile Desteklenen Yiizme Ntrenmanlarinin
Solunum Fonksiyonlari, Viicut Kompozisyonu ve Kuvvet Performansina

Etkisi

Amag: Bu ¢alisma, ylizme antrenmanlarina ek olarak kor ve askida direng
egzersizlerinin, 12-16 yas arasi sedanter erkeklerde solunum fonksiyonlari, viicut
kompozisyonu, yiizme performanst ve kuvvet parametreleri tizerindeki etkilerini
incelemeyi amaclamistir. Calisma, ylizme antrenmaninin tek basina etkilerini, kor
ve askida direng egzersizleriyle kombine edildiginde ortaya ¢ikan ek faydalarla

karsilastirmay1 hedeflemistir.

Yontem: Diyarbakir’da 6zel bir yiizme kuliiblinde yiiriitiilen ¢alismaya,
sedanter yasam tarzina sahip 36 saglikli erkek birey (12-16 yas) katilmis ve
rastgele ii¢ gruba (her grupta n=12) ayrilmistir: yalnizca ylizme antrenmani,
yiizme + kor antrenmani ve yiizme + askida diren¢ (TRX) antrenmani gruplari.
Her grup, 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 60 dakikalik egzersiz programina tabi
tutulmustur. Solunum fonksiyonlar1 (Chestgraph HI-101 cihaz1), viicut
kompozisyonu (Tanita BC-418MA), kuvvet parametreleri (Takei dinamometre)
ve 100 metre serbest yiizme siiresi (Elektronik Daktronics Skorbord ve Delta LP-
100 kronometresi) miidahale oncesi ve sonrasi Ol¢iilmiistiir. Veriler, SPSS 28.0

kullanilarak iki yonlii tekrarli 6lglimler ANOVA ile analiz edilmistir (p < 0,05).

Bulgular: Tim  gruplarda solunum fonksiyonlarinda,  viicut
kompozisyonunda ve kuvvet parametrelerinde iyilesme gozlenmistir. Kor ve
askida diren¢ gruplarinda bu iyilesmeler daha belirgin olmus, ancak gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yiizme performansi (100 metre serbest
yiizme siiresi) tiim gruplarda iyilesmis, ancak gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Sonug¢: Bulgular, ylizme antrenmaninin sedanter geng¢ bireylerde fiziksel
uygunlugu gelistirmede etkili oldugunu, kor ve askida direng egzersizlerinin ise
solunum fonksiyonlari, viicut kompozisyonu ve kuvvet parametrelerinde ek
faydalar saglayabilecegini gostermektedir. Kombine egzersiz programlari,
sedanter genclerde fiziksel uygunlugu artirmada etkili bir yontem olarak



onerilebilir. Gelecekteki ¢alismalar, farkli yas gruplarinda ve daha uzun siireli

miidahalelerde bu etkileri incelemelidir.

Anahtar Kelimeler: Askida Direng, Egzersizi, Kor Antrenmani, Solunum

Fonksiyonlari, Viicut Kompozisyonu, Yiizme



ABSTRACT
MS. Thesis

Enhancing Swimming Training With Core and Suspension Resistance
Exercises: Effects On Respiratory Functions, Body Composition, and

Strength Performance

Aim: This study aimed to investigate the effects of core and suspension
exercises combined with swimming training on respiratory functions, body
composition, swimming performance, and strength parameters in sedentary male
adolescents aged 12-16 years. The study sought to compare the effects of
swimming training alone with the additional benefits of integrating core and

suspension exercises.

Method: Conducted at a private swimming club in Diyarbakir, the study
included 36 healthy sedentary males (aged 12-16 years), randomly assigned to
three groups (n=12 per group): swimming-only, swimming + core training, and
swimming + suspension (TRX) training. Each group underwent a 12-week
exercise program, consisting of 60-minute sessions three times per week.
Respiratory functions (Chestgraph HI-101 device), body composition (Tanita BC-
418MA), strength parameters (Takei dynamometer), and 100-meter freestyle
swimming time (Electronic Daktronics Scoreboard and Delta LP-100 stopwatch)
were measured before and after the intervention. Data were analyzed using two-
way repeated measures ANOVA in SPSS 28.0 (p < 0.05).

Findings: Improvements in respiratory functions, body composition, and
strength parameters were observed in all groups. The core and suspension training
groups exhibited more pronounced improvements, although no significant
differences were found between groups. Swimming performance (100-meter
freestyle time) improved in all groups, but no statistically significant differences
were detected between groups.

Conclusion: The findings indicate that swimming training is effective in
enhancing physical fitness in sedentary adolescents, with core and suspension
exercises providing additional benefits in respiratory functions, body composition,
and strength parameters. Combined exercise programs can be recommended as an

effective method to improve physical fitness in sedentary youth. Future studies

\%



should explore these effects in different age groups and with longer intervention
periods.

Keywords: Body Composition, Core Training, Respiratory Functions,
Suspension Exercise, Swimming
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1. GIRIS

Glinlimiiz ~ diinyasinda  teknolojik  gelismeler, insan  yasamin
kolaylastirirken, fiziksel aktivite diizeylerini 6nemli 6l¢iide azaltmistir. Hareketsiz
yasam tarzinin yayginlasmasi, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve solunum
problemleri gibi saglik sorunlarimi artirmis, 6zellikle geng bireylerde fiziksel
uygunluk seviyelerinin diismesine neden olmustur (Bozdogan, 2003). Bu
baglamda, yiizme, her yas grubu i¢in erisilebilir, diisiik etkili ve biitiinciil bir spor
dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yiizme, kardiyovaskiiler kondisyonu artirirken kas-
iskelet sistemine minimal stres uygular, bu da onu obeziteyle miicadele eden
cocuklar ve astim gibi solunum sorunlari olan bireyler i¢in ideal bir egzersiz bigimi
haline getirir (Batu ve ark., 2020). Ayrica, yiizme, simetrik kas gelisimini
destekler, kalp ve akciger kapasitesini artirir, dayaniklilik ve esnekligi gelistirir
(Ergen & Sardella, 2024). Cocuklar i¢in ylizme, yalnizca fiziksel degil, ayni
zamanda sosyal ve psikolojik faydalar saglar; g¢evreleriyle etkilesim kurma,

ozgliven kazanma, disiplin ve konsantrasyon gibi becerilerin gelismesine katkida

bulunur (Sevim, 2002).

Yiizme sporu, su i¢inde yatay pozisyonda gerceklestirildigi icin iskelet
sistemine dikey ylik bindirmez, boylece eklem ve bag dokularina uygulanan stresi
azaltir (Bozdogan, 2003). Bu 6zellik, yiizmeyi, 6zellikle biiylime ¢agindaki geng
bireyler icin giivenli ve etkili bir egzersiz yontemi haline getirir. Bununla birlikte,
ylizme performansinin optimize edilmesi, yalnizca su i¢indeki teknik caligmalara
degil, ayn1 zamanda karada yapilan tamamlayici antrenmanlara da baghdir (Senol
ve ark., 2017). Son yillarda, ylizme antrenmanlarina ek olarak kor ve askida direng
(suspension training) gibi kondisyon programlarinin entegrasyonu, sporcularin
performansini artirmak i¢in dnemli bir arastirma konusu olmustur (Bayrakdaroglu

ve ark., 2022; Crowley ve ark., 2017).

Kor kaslari, yiizme sirasinda govde stabilitesini saglayarak kol ¢ekislerinin
ve ayak vuruglarinin etkinligini artirir. Gliglii bir kor, suyun direncine kars1 daha
iyi denge ve enerji verimliligi saglar, boylece yiizme performansini optimize eder
(Maglischo, 2003; Karakurt, 2020). Kor kaslarinin stabilite ve hareket verimliligi
i¢in kritik dneme sahip oldugu bilinmektedir (Casey ve ark., 2012). Ornegin,
plank, Russian twist ve leg raise gibi kor egzersizleri, yiiziiciilerde govde giiciinii

artirarak vurus indeksini ve ylizme hizini iyilestirebilir (Bayrakdaroglu ve ark.,
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2022). Ancak, kor antrenmanlarinin ylizme performansina etkileri, popiilasyon,
antrenman siiresi ve yogunluguna bagl olarak farklilik gosterebilir (Crowley ve

ark., 2018).

Askida diren¢ antrenmanlari, 6zellikle TRX (Total Body Resistance
Training) gibi araglarla yapilan egzersizler, fonksiyonel gili¢, denge ve viicut
koordinasyonunu gelistirmede etkili bir yontem olarak dikkat ¢cekmektedir (Cetin,
2021). Bu egzersizler, ylizme sirasinda kullanilan viicut pozisyonlarini karada
simiile ederek sporcularin kas giiciinii ve stabiliteyi artirmasina olanak tanir
(Carbonnier & Martinsson, 2012). Askida diren¢ egzersizleri, 6zellikle geng
bireylerde, kas-iskelet sistemine asir1 yiikk bindirmeden fonksiyonel performansi
gelistirmek i¢in uygun bir tamamlayic1 yontem sunar (Calatayud ve ark., 2014;
Bettendorf, 2010). Ornegin, TRX ile yapilan push-up, squat ve plank egzersizleri,
yiiziiciilerde hem {ist viicut hem de kor giiciinii artirarak su i¢indeki hareket

verimliligine katkida bulunabilir (Crowley ve ark., 2017).

Literatiirde, ylizmenin solunum fonksiyonlari, viicut kompozisyonu ve
kardiyovaskiiler kapasite lizerindeki olumlu etkileri genis ¢apta belgelenmistir
(Lomax & Castle, 2018; Ergen & Sardella, 2024). Yiizme, akciger kapasitesini
artirarak solunum kaslarini giiclendirir ve 6zellikle astim hastalar1 i¢in dnerilen bir
egzersiz bi¢imidir (Batu ve ark., 2020). Bununla birlikte, kor ve askida direng
antrenmanlarinin  ylizme performansina katkilar1 {izerine yapilan ¢aligmalar
smirhidir  ve celigskili  sonuglar  bildirmektedir. Bazi1 ¢alismalar, kor
antrenmanlarinin  ylizme hizim ve vurus etkinligini artirdigimi  gosterirken
(Bayrakdaroglu ve ark., 2022), digerleri bu etkilerin minimal oldugunu veya belirli
popiilasyonlarla sinirli oldugunu belirtmektedir (Crowley ve ark., 2018). Askida
diren¢ antrenmanlarinin yiizme performansina etkisi ise daha az arastirilmistir;
mevcut calismalar, bu egzersizlerin stabilite ve kas giiclinii artirdigini, ancak
ylizme performansina dogrudan katkisinin popiilasyona ve antrenman tasarimina

bagli oldugunu 6ne siirmektedir (Crowley ve ark., 2017; Tirkyilmaz, 2021).

Literatiirdeki bu eksiklikler, 6zellikle geng sedanter bireylerde kor ve
askida diren¢ antrenmanlarinin yiizme performansina, solunum fonksiyonlarina,
viicut kompozisyonuna ve kuvvet parametrelerine etkilerinin sistematik bir
sekilde incelenmesini gerekli kilmaktadir. Geng bireylerin fizyolojik ve psikolojik

gelisim stirecleri, antrenman programlariin tasariminda 6zel bir dikkat gerektirir
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(Ergen & Sardella, 2024). Ayrica, sedanter yasam tarzinin yaygin oldugu bu yas
grubunda, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, hem saglik hem de performans
acisindan kritik 6neme sahiptir (Bozdogan, 2003). Mevcut ¢alismalar, genellikle
elit sporculara odaklanmakta ve sedanter geng bireylerde kombine antrenmanlarin
etkilerini yeterince ele almamaktadir (Senol ve ark., 2017; Tiirkyilmaz, 2021). Bu
durum, gen¢ sedanter bireylerde ylizme, kor ve askida diren¢ antrenmanlarinin
kombine etkilerini inceleyen kapsamli bir calismaya olan ihtiyac1 ortaya

koymaktadir.

Bu c¢alisma, yiizme antrenmanlarina ek olarak kor ve askida direng
antrenmanlarinin, 12-16 yas arasi sedanter erkeklerde solunum fonksiyonlari,
viicut kompozisyonu, yiizme performansit ve kuvvet parametreleri iizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Calisma, yilizme antrenmanlarimin tek
basina etkilerini, kor ve askida direng egzersizleriyle kombine edildiginde ortaya
cikan ek faydalarla karsilastirmayr hedeflemektedir. Bu baglamda, kor
egzersizlerinin govde stabilitesini ve hareket verimliligini artirdig1 (Casey ve ark.,
2012), askida diren¢ egzersizlerinin ise fonksiyonel giic ve koordinasyonu
gelistirdigi (Calatayud ve ark., 2014) hipotezlerinden yola c¢ikilarak, bu
egzersizlerin sedanter gen¢ erkeklerde ylizme performansina ve fiziksel
uygunluga katkilar1 degerlendirilecektir. Calisma, literatiirdeki eksiklikleri
gidererek, genc bireylerde kombine antrenman programlarmin tasarimi ve

uygulanmasi i¢in bilimsel bir temel sunmay1 hedeflemektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Spor Kavramm

Spor, insanlik tarihi boyunca bir¢ok farkli kiiltiirde gelismis bir etkinlik
olup, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonlerini destekleyen bir faaliyettir.
Fiziksel dayaniklilik, ¢eviklik, gii¢, hiz gibi becerileri gelistirme amaci tasir ve bu
ozelliklerin ol¢iiliip karsilastirildigi bir yarisma veya gosteri ortami saglar. Spor,
yalnizca fiziksel bir aktivite olmanin oOtesinde, disiplin, Ozveri, sabir, ekip
caligmasi, liderlik, adil oyun (fair play) ve 6zgiiven gibi kisisel ve ahlaki degerleri
de gii¢lendirir.

Spor ayrica, kiiltiirel bir ifade bi¢imi olarak da dnemli bir role sahiptir.
Toplumsal yapidaki degisimler ve kiiltiirel etkilerle, oOzellikle geleneksel
toplumdan modern topluma gegcis siirecinde sporun algilanisi ve uygulanig bigimi
de doniistime ugramistir. Spor, artik sadece gilinliikk yasamin bir pargasi olmaktan
cikarak, daha sistemli ve planli bir hareketler dizisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Jarvie,2013). Olimpiyatlar gibi uluslararasi organizasyonlar, farkli milletleri bir
araya getirerek kiiltiirel aligverisi tesvik eden ve kiiresel barisa katkida bulunur.
Gilinimiizde spor, egitimden sagliga, ekonomiden turizme kadar bir¢ok alanda
onemli bir etkendir. Hem amatér hem de profesyonel diizeyde yapilan sporlar,
topluluklar1 bir araya getirirken, bireyler i¢in yasam kalitesini artirma ve sosyal

katilimi1 destekleme yoniinde giiclii bir aractir (Dilnoza, 2023)
2.2. Diinyada 1k Yiizme Hareketleri

Prehistorik donemlerden bu yana insanlar, dogadaki tehlikelerden
korunmak ve temel ihtiyaglarini karsilamak i¢in ylizmeyi kullanmiglardir. Yaban
hayvanlarindan kaginmak, bogulma riskini azaltmak ve gidaya ulagmak amaciyla
ylizme becerilerini gelistirmislerdir. Boylece, insanlik tarihinin ilk donemlerinden
itibaren yiizme, hayatta kalma ve beslenme cabalarinin énemli bir araci olarak

ortaya ¢ikmistir ( Barth ve Dietze 2004).

Yiizmenin kokenine dair kesin bilgiler bulunmamakla birlikte, insanlarin
cevrelerindeki canlilart  taklit ederek baz1 becerilerini  gelistirdikleri
diistintildiiglinde, yiizme yetisinin de biiyiik olasilikla hayvanlar1 taklit ederek
basladig1 sdylenebilir.



Yiizmek i¢in kullanilan teknikler Tas Devri'nden kalma bazi magara
resimlerinde gorebiliyoruz ancak stili tanimlamak kolay degil. Baz1 kaynaklarda

bunun kurbagalama, ya da kopek yiiziisii oldugunu gostermektedir.

Sekil 2.1.Tas Devrinden Kalma Magara Resmi (Biro ve ark., 2015).

Tarih Oncesi Cag’dan elimizde ¢ok az kayit kalmisken Antik Misir kil
tabletinde ylizme stilini tanimlamak daha kolaydir. Kol ¢ekisi, serbest stil kol
cekisinin hareket agsamasini agikca gosteriyor. Bir kol suyun iistiinde toparlanma

asamasindayken, diger kol suyun altinda ¢gekme hareketini yapiyor.

Sekil 2.2. Antik Misir Kil Tabletinden Kalma Yiizme Stili (Biro ve ark., 2015).
Mezopotamya’da, Siimerlerden Asurlulara kadar neredeyse her milletin
kiiltiiriinde ylizme ile ilgili gorsel veya yazili kayitlara rastlanmaktadir. Bu
medeniyetlerin bilimsel basarilar1 arasinda su havuzlari ve ylizme havuzlari da yer
almaktadir. Suriye’deki kazilarda, su sicakligi istenilen diizeyde ayarlanabilen

dort bin yillik hamamlar ortaya ¢ikarilmistir. Asurlulara ait birgok yiizme kaydi da
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giiniimiize ulasmistir. Ninova kalmtilarinin incelenmesi sirasinda, M.O. 1200
yillarina ait kraliyet mezarlarindan Asur savascilarinin ylizme egitimlerini

gosteren birkag rolyef giin yiiziine ¢ikarilmistir (Biro ve ark., 2015).

Sekil 2.3. M.O Asurlara ait Rélyef (Biro ve ark., 2015).

2.3. Tiirkiyede Yiizme Tarihcesi

Osmanli doneminde modern anlamda yiizme sporuna yonelik ilk adimlar,
1873 yilinda Galatasaray Mekteb-i1 Sultanisi ve ayn1 donemde Mekteb-i Fiinun-u
Bahriye (Heybeliada Deniz Harp Okulu) gibi okullarda atilmistir. Spor kuliipleri
arasinda ylizme sporuna faaliyetleri i¢inde ilk yer veren kuliip ise Fenerbahce

olmustur (Atabeyoglu,1993).

Cumbhuriyetin ilan1 ile spora verilen 6nemin artmasi, iilkemizde ylizme
sporunun modern bir yapiya kavusmasini saglamis ve bu gelisim 1932-1933
yillarinda baslamigtir. Dénemin 6ne ¢ikan isimleri olan Orhan Saka, Halil
Dalkum, Methi Agaoglu ve Leyla Asim Turgut sergiledikleri iistiin performansla
dikkat ¢ekmisler ve 1934 yilinda Rusya’da diizenlenen ilk milli miisabakada

iilkemizi temsil etmislerdir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).
2.4. Yiizme Sporunun Faydalan

Yiizme, saglik yararlari nedeniyle bir¢ok kisi tarafindan en ¢ok tercih
edilen egzersizlerden biri olarak kabul edilir. "Solunum ve dolasim" sistemleri
basta olmak tizere viicudun diger fonksiyonel sistemlerinin etkinligini artirdigy;
verimlilik, zindelik ve viicut agirliginin korunmasma katkida bulundugu

bilinmektedir. Ayrica yiizme, eglence ve mutluluk saglayarak her yasta



uygulanabilirligi ile zihinsel, psikolojik ve ruhsal faydalar sunar, bu da insanlar
yiizmeye motive eder. Egitsel olarak yiizme, bireylere beceri ve yeteneklerini

ortaya koyma firsat1 tanir (Hazim, 2022).

Yiizme ayn1 zamanda fizyoterapi, rekreasyon, giic kazanimi ve bazi
hastaliklarin tedavisinde de kullanilan bir yontemdir. Kaslarin dengeli gelisimine
katkida bulunarak tiim viicut kaslarini ¢alistirir; giiven ve disiplin duygusunu
gelistirir. Su i¢inde bilgi ve teknik becerileri etkili bir sekilde kullanabilen bireyler,

bu yetilerini hareketlerine yansittiklarinda iyi bir yiiziicii olabilirler (Adiyaman,
2006).

2.5. Yiizme stilleri
2.5.1. Serbest stil

Serbest stil ylizmenin tarihi, ylizme figiirlerini tasvir eden antik kaya ve
magara resimlerinden anlasilacag: iizere, tarih dncesi donemlere kadar uzanir.
Erken donem serbest stil teknikleri, ylizyillar boyunca gesitli kiiltiirlerin ve rekabet

ihtiyaglarinin etkisiyle 6nemli l¢iide evrim gegirmistir.

Serbest stil, dogal ve dongiisel bir ¢capraz harekete dayanan, en hizli ylizme
stilidir. Bu teknigin temel unsuru olan ideal durus, su i¢inde akici bir viicut
pozisyonunu saglar. Akos Téth’un tanimina gére bu ideal pozisyonun ii¢ ana
kosulu vardir: basin dogru pozisyonda tutulmasi, sirt ve kalganin diiz bir hatta
olmas1 ve minimal bacak hareketi. Bas, kollar arasinda asagiya dogru egilir ve
yukart kaldiritlmamalidir, ¢iinkii bu hareket direnci artirir. Bu yiizden bacak
hareketi de en aza indirilmelidir; bacaklarin iist noktasi su yiizeyine kadar ¢ikar,
alt noktasi ise viicut hattin1 yalnizca hafifce gegebilir. Viicut, ylizme esnasinda
sabit bir pozisyonda kalmaz; uzunlamasina ekseni etrafinda yaklasik 30-40 derece

doniis yaparak daha akic1 bir hareket saglar.



Sekil 2.4. Serbest Stil Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

2.5.2. Sirtiistii stili

Sirtiistli yiizme antik tarihe dayanan koklere sahiptir, Platon bu stilden
bahsetmis ancak yliziiclinlin ilerleme yoniinii gorememesi nedeniyle elestirmistir.
Antik sair Manilius da sirtiistii yiizmeye astrolojik inanclarla baglantili olarak
deginmistir. Ancak sirtiistii ylizme 18. yiizyila kadar daha resmi bir taninma
kazanamamigtir. 1798 yilinda Alman yazar GutsMuths, sirtiistii yiizmeyi
savunmus, daha kolay nefes alma teknigi nedeniyle baslangicta Ogretilmesi

gereken stil olarak Gnermistir.

Sirtiistii stilin 6grenilmesi diger stillere oranla daha kolaydir. Yiiziin su
istiinde olmasi, nefes aligverisinin daha rahat olmasi saglar. Bu stil sporcuya
avantaj saglar. Sirtiistii stil de biliylik 6l¢iide esneklik ve dayanikliliga ihtiyag
duyulmaktadir (Bozdogan, 2003).

Sirtiistii stilinin mekanigi, serbest stilin mekanigine ¢cok benzer. Sirtiistii
ylizme, ¢apraz ve dongiisel hareketiyle esit hiz saglayan bir stildir; ancak en yavas
yilizme stillerinden biridir. Bu durum, yiiziiciiniin viicudunun su ylizeyi ile acil1 bir
durus sergilemesinden kaynaklanir. Ayak vuruslarinin su ylizeyini agsmayip su
altinda kalmasi, yiiziicliniin daha dik bir pozisyonda durmasini gerektirir. Yiizme
sirasinda bas sabit tutulur, gozler ayak yoniine bakar, su hatti kulaklarin altinda

kalir ve viicut yaklasik 45 derece siirekli olarak doner (Maglischo, 2003).
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Sekil 2.5. Sirtiistii Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

2.5.3. Kurbaglama stili

Bu yiizme stili, en eski yiizme tiirlerinden biri olarak kabul edilir. Antik
tasvirlerde serbest stili cagristiran hareketler goriilse de kurbagalama yilizme
stilinin karmasik hareketlerinden dolay, birgok kisi bu hareketi daha basit hale

getirmeye caligmugtir.

Gilinlimiiziin modern kurbagalama stili artik klasik genis kol ve bacak
hareketleriyle tanimlanmamaktadir. Hareketler daralmis, yiiziicli suyun iistiinde
daha yiiksege ¢ikmakta ve kollarini suyun iizerinde 6ne dogru atmaktadir. Modern
kurbagalama tekniklerinden birkag farkli tiir bulunmaktadir. Bunlardan biri,
yiizliclinlin, Oniindeki yatay direngleri azaltmak amaciyla viicudunu yatay
pozisyonda tuttugu ve kalganin derine batmadigi, bdylece hareket dongiisiinii
gergeklestirmek i¢in daha az enerji gerektiren "diiz stildir. Digeri ise, o muzlarin
suyun iizerinde daha yiiksege ¢iktig1 ve kalga biikiilme oraninin daha az oldugu,
viicudun siirekli dalgalanir gibi hareket ettigi "dalgali tekniktir. Ancak bu teknikte
kalga daha derine batar. Profesyoneller her iki teknigin de avantaj ve

dezavantajlarini 6ne stirmektedir.

Kurbagalama yiizme tekniginde ayak vurusu, pasif bacak ¢ekme ve aktif
tekme asamalarindan olusur. Pasif asamada bacaklar kalgca cizgisinde yukari
cekilir, ardindan dizler omuz ¢izgisinde kalacak sekilde birbirinden uzaklasir. Geri
tekmenin ilk kisminda ayaklar disa donerek suyu yakalamaya hazirlanir ve

ardindan itici asama baslar; bacaklar dairesel bir yoriingede kapanir ve sivri



pozisyona gelir. Aktif asamanin sonunda bacaklar diiz bir pozisyona getirilir ve

kisa bir kayma gergeklesir.
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Sekil 2.6. Kurbagalama Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

2.5.4. Kelebek stili

Kelebek stili, 20. ylizyilin baslarinda kurbagalama stilinin bir varyasyonu
olarak ortaya ¢ikt1. 1933'te Amerikal1 yliziicii Henry Myers, kelebek kol hareketini
gelistirdi ancak kurbagalama bacak hareketlerini kullaniyordu. Lowa
Universitesi'nde antrendr olan David Armbruster, kurbagalama stilinin yavas
toparlanmasini fark etti ve kollarin suyun tlizerinden kaldirilmasini 6nerdi. 1935'te
Armbruster'in yiiziiciisii Jack Sieg, balik kuyrugu hareketini taklit eden yunus
tekmesini tanitti. Bu yeni kol ve bacak hareketleri kombinasyonu kelebek stilini
olusturdu ve bu stil, geleneksel kurbagalamadan daha hizliydi. Ancak FINA,
yunus tekmesini baslangicta yasakladi ve bu hareket 1952'de resmi olarak

onaylandi.

Kelebek stilinde kol ve ayak vuruslarinin uyumu ¢ok énemlidir. Bu stilde,
bir kol déngiisii sirasinda iki ayak déngiisii yapilir. Ik asag1 vurus, kollar suya
girip disa ¢ekis yaparken gerceklesir; ikinci asagi vurus ise kollarin itme ve
kurtulma asamasinda yapilir ve itmenin son iigte birinde baslar. ilk vurus daha
uzun ve giiclii olup yiiziiciiyii ileri iter ve aerodinamik pozisyonu korur. Ikinci
vurus ise kalgalarin batmasini 6nler. Klasik kelebek stilinde iki vurus arasindaki
giic farki onemsenmez. Nefes alma, kol itisinin sonunda gergeklesirken, nefes

verme ise kollarin suya giriginden itibaren yapilir (Biro ve ark., 2015).
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Sekil 2.7. Kelebek Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

2.6. Kor antrenmani

Kor kelimesi, Ingilizce kokenli bir kelime olup ¢ekirdek ya da merkez
anlamina gelir. Spor bilimlerinde ise kor, insan viicudunun agirlik merkezini
olusturan ve viicudun merkez kismini ifade eden bir kavramdir. Bu bdlge, denge
ve hareket kontroliinde kritik bir rol oynar ve viicut stabilizesinin saglanmasinda
merkezi bir neme sahiptir. Ozellikle spor performansini artirma ve yaralanmalari
onleme baglaminda, kor bolgesine olan ilgi giderek artmaktadir (McGill ve ark.,

2010).

Kor bolgesi, transvers abdominus, multifidus, diyafram ve pelvik taban
kaslar gibi ¢esitli kas gruplarini igerir. Bu kaslar, karin ve bel bolgesinde stabilite
saglayarak omurgay1 destekler. Aynm1 zamanda kollar, bacaklar ve omurga
hareketlerinin koordinasyonunda da énemli bir rol {istlenirler. Ancak bu kaslarin
kullanim1 genellikle bilingsiz bir sekilde gerceklesir. Dolayisiyla, rehabilitasyon
ve egzersiz programlari sirasinda bu kaslar1 kontrollii ve etkili bir sekilde aktive
etmeyi 0grenmek, hareket verimliligini artirirken yaralanma riskini de azaltir

(Willardson, 2008).

Etkili bir kor egzersiz programi tasarlamak i¢in, bu bdlgenin anatomik
yapisini ve hareket sirasinda kaslarin nasil ¢alistigini iy1 anlamak gerekir. Bu bilgi,
kaslarin dogru sekilde calistirilmasini saglayarak hem rehabilitasyon siire¢lerinde
hem de performans artirma hedeflerinde istenen sonuglarin elde edilmesine

yardimci olur(Herrington ve Davies, 2005).
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Kor kaslarma yonelik etkili bir egzersiz planlamas1 yapabilmek i¢in, bu
bolgenin anatomik yapisinin ve hareket sirasinda bu kaslarin nasil davrandiginin
1yi anlasilmasi1 gereklidir. Bu anlayis, kaslarin dogru sekilde angaje edilmesini ve
rehabilitasyon ya da performans artirma siireglerinde etkili sonuglar elde
edilmesini ve bilingli bir sekilde ¢aligtirilmast, spor performansini optimize etmek

ve yaralanma riskini en aza indirmek i¢in hayati bir 6nem tasir (Willardson, 2014).
2.7. Askida Diren¢ Antrenmani

Askida Direng, ABD deniz kuvvetlerinde gorev yapan Randy Hetrick
tarafindan tasarlanan ve kendi viicut agirligim1 kullanarak yer c¢ekimine karsi
diren¢ olusturmay1 temel alan tasinabilir bir spor ekipmanidir. Kalin dokuma
iplerle tasarlanan bu ekipman, kancalar veya 6zel aparatlar yardimiyla kolayca
sabitlenebilir; dar alanlarda ve spor malzemelerinin kisith oldugu yerlerde bile
etkili bir sekilde kullanilabilir. Askida Direng Antrenmani, esneklik, dayaniklilik
ve kuvvet gelisiminde énemli bir rol oynar ve evde kapi iistlerine monte edilerek
dahi kullanilabilir. Bu yéniiyle, kullanicilarin kendi viicut agirliklariyla gesitli
acilarda calisarak fiziksel performanslarini artirmalarina olanak saglar (Camgoz

ve ark., 2018).

Askida Direng Antrenmani, lilkemizde yeni kullanilmaya baslanan ve yer
cekimine kars1 kendi viicut agirligini kullanarak kisisel gelisimi hedefleyen etkili
bir antrenman yontemidir. Ekipmanda yer alan iki adet tutamaca eller veya ayaklar
yerlestirilerek c¢esitli egzersizler yapilabilir. Ayrica, iizerinde bulunan ayarlama
mekanizmas1 sayesinde kayislarin  yliksekligi ayarlanarak farkli direng

seviyelerinde hareketlerin gerceklestirilmesi saglanir (Ak, 2019).

Askida Diren¢ Antrenmani ile sadece 30 dakikadan kisa bir siirede tiim
viicut kaslarimi ¢alistirmak miimkiindiir. Ancak, antrenmanlara baslamadan 6nce
adaptasyon siireci biiyilk dnem tasir. Adaptasyon diizeyi arttikga hareketlerin
zorluk seviyesi kademeli olarak artirilabilir. Baslangi¢ seviyesinde, hareketlerin
acilart dogru sekilde ayarlanmali ve dnce ana kas gruplarina, ardindan yardime1
ve kiiclik kas gruplarina odaklanilarak sistematik bir gelisim hedeflenmelidir

(Kerem, 2018).
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2.8. Solunum Sistemi

Tiim canli hiicreler yagamlarini siirdiirebilmek icin oksijene ihtiya¢ duyar.
Insan bedeni, besinsiz bir siire dayanabilirken susuz birkag giin yasayabilir, Ancak
oksijensiz kaldiginda sadece 3-6 dakika hayatta kalabilir. Solunum, istemsiz
olarak gerceklesen hayati bir siirectir. Saglikli bir yetigkin, giinde yaklasik 14.000-
15.000 kez nefes alarak viicudunun ihtiyaci olan oksijeni saglar. Kalp ve beyin
gibi hayati organlar, siirekli olarak oksijene ihtiya¢ duyar. Hiicrelerin enerji
iiretimi i¢in yeterli oksijenin temin edilmesi ve metabolik reaksiyonlarla olusan
karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmasi zorunludur. Solunum sisteminin temel
gorevi, dig ortamdan alman oksijeni kana tasimak ve hiicrelerde biriken
karbondioksiti kandan alip digar1 atarak viicudun dengesini saglamaktir. Bu siireg,

yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
2.8.1. Solunumun asamalari

Solunumun fizyolojisi, ventilasyon (nefes alma ve verme), diflizyon
(gazlarin yayilmast), perfiizyon (gazlarin tasinmasi) ve solunumun diizenlenmesi
gibi asamalardan olusur. Bu siire¢ler, viicudun oksijen ihtiyacim1 karsilamak ve

karbondioksiti digar1 atmak i¢in diizenli bir sekilde ¢aligir.
Ventilasyon

Ventilasyon, atmosferden akcigerlere hava alinip tekrar atmosfere
verilmesini saglayan mekanik harekettir. Bu siire¢, nefes alma (inspirasyon) ve
nefes verme (ekspirasyon) asamalariyla gerceklesir ve diyafram ve gogis
kaslarinin yardimiyla saglanir. Diyaframin hareketi, gogiis kafesinin 6n-arka

capinda ve uzunlugunda degisiklikler yaratarak solunumu miimkiin kilar.
Inspirasyon (Soluk Almay)

Inspirasyon, dis ortamdan akcigerlere hava alinmas: siirecidir. Bu siiregte
solunum kaslarinin kasilmasiyla gogiis kafesi genisler ve akcigerler yukaridan
asagiya dogru uzar. Akcigerlerin genislemesiyle i¢ basing diiser, bu da

atmosferdeki havanin akcigerlere dolmasini saglar.
Ekspirasyon (Soluk Verme)

Ekspirasyon, akcigerlerdeki havanin disar1 atilmasidir. Bu genellikle pasif

bir siirectir ve kaslarin gevsemesiyle gerceklesir. Akciger hacmi kiigiiliir ve basing
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artar. Akcigerlerdeki basing, atmosfer basincinin iizerine ¢iktiginda hava disart

atilir.
Difiizyon (Gazlarin Yayilmast)

Difiizyon, akcigerlere alinan havanin alveollere ulasip buradan kilcal
damarlara ge¢mesi slirecidir. Oksijen, alveol duvarindan kilcal damarlara
gegerken, kandaki karbondioksit alveollere gecerek disar1 atilmaya hazirlanir. Bu

gaz degisimi, parsiyel basing farklarina dayali olarak gerceklesir.
Perfiizyon (Gazlarin Tasinmast)

Perflizyon, oksijenin dokulara tasinmasi ve karbondioksitin viicuttan
uzaklastirilmasi siirecidir. Alveollerde diffiize olan oksijen, plazmada ¢oziinmiis
olarak veya hemoglobine baglanarak tasinir. Dokulara verilecek oksijen miktari,
karbondioksit parsiyel basinci, pH degeri ve kan sicakligi gibi faktorlerle
ayarlanir. Karbondioksit ise hemoglobine baglanarak veya plazmada ¢oziinmiis

sekilde taginir.

Bu asamalar bir arada calisarak, viicudun enerji liretimi i¢in ihtiyag
duydugu oksijeni saglamakta ve metabolik reaksiyonlar sonucu olusan

karbondioksiti disar1 atmaktadir.
2.8.2. Solunum sistemi organlar

Solunum sistemi, viicudun gaz degisimini gerceklestiren bir yap1 olarak
birkag temel bilesenden olusmaktadir. Bu sistem, solunum yollar1 (burun, farinks,
larinks, trakea, bronslar), akcigerler, mediastinum, plevra ve solunum kaslar
(diyafram ile diger kaslar) ile bu yapilarla baglantili afferent ve efferent sinirlerden

meydana gelir.

Akciger dokusunun temel birimi olan alveoller, solunumun gerceklestigi
kiiclik hava keseleridir. Akcigerler, kendi baslarina hareket edemez; dolayisiyla
genisleyip daralmalar i¢in g6giis kafesi ve solunum kaslar1 gibi aktif organlara
ihtiya¢ duyarlar. Toraks, plevra ve solunum kaslarinin koordineli hareketleri,

akcigerlerin solunum sirasinda genislemesini ve daralmasini saglar.

Solunum organlariin énemli bir 6zelligi, duvarlarinda bulunan kikirdak
iskelet yapisidir. Bu yap1 sayesinde solunum yollar1 biiziilmez ve iginde siirekli bir

miktar hava bulundurur, boylece solunum kesintisiz bir sekilde devam eder.
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Trakea

Sekil 2.8. Solunum Sistemini Olusturan Organlar (Bostanci 2009).

Burun (Nasus) ve Burun Boslugu (Cavitas Nasi)

Solunum yollarmin baslangi¢ noktas: olan burun, havanin akcigerlere
girigini saglar ve dis burun ile burun boslugu olmak ftizere iki kisimdan olusur.
Burun boslugu, alt kisminda agiz boslugunun tavani, tist kisminda ise kafatasi ile
sinirlidir. Burnu 6ne acan deliklere nares anterior; farinkse acilan deliklere ise
choana denir. Burun iskeleti, burun kemikleri (os nasale) ve kikirdak yapilar

tarafindan desteklenir.

Burun boslugu, ortasindaki septum nasi ad1 verilen bir yapu ile ikiye ayrilir.
Septumun 6n kismi1 kikirdak, arka kismi ise kemikten olusur. Burun boslugunun
i¢c ylizeyi, mukoza ile kapl olup, siliali epitel hiicreleri igerir. Bu mukoza,
enfeksiyonlar ve kimyasal maddeler gibi dis etkenlerden kolayca etkilenebilen
yogun kan damarlar1 ve sinir liflerine sahiptir. Nefesin burundan alinmasi
onemlidir; ¢linkii burun boslugundaki killar, havadaki toz gibi yabanci maddeleri

tutar. Mukozanin salgiladigi mukus ve siller, bu partikiilleri temizler.
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Burun boslugunun dis duvarinda yer alan midye kabugu benzeri ii¢ konka,
havanin burun i¢inde tiirbiilans etkisiyle hareket etmesini saglar. Bu, havanin

viicut sicakligina yaklagsmasina ve nemlenmesine yardimci olur.

Farinks (Yutak)

Farinks: solunum sistemi ile sindirim sistemini birbirinden ayiran 13 cm
uzunlugunda boru seklinde bir yapidir. Kafa tabanindan baslayip altinci boyun

omuru hizasinda sona erer. Ug boliime ayrilir:

Nazofarinks: Burun boslugunun arkasinda yer alan st bolimdiir. Orta
kulak bosluguna baglanan Ostaki borusu bu boliime agilir ve burada lenfoid

dokular bulunur.

Orofarinks: Agiz boslugunun arkasinda yer alan orta bolimdiir. Bu

bolgede bademcikler bulunur.

Laringofarinks: Alt boliim olup larinksin arkasinda, epiglottis hizasindadir.

Farinks, alt kisminda yemek borusuna (6zefagus) baglanir.

Farinks: konusma, yutma ve havanin geg¢isini saglama gibi islevler goriir.
Iskelet kaslar1 ve miikz membranlardan olusan yapisi, cok yonlii bir islevsellige

sahiptir.
Larinks (Girtlak)

Larinks, alinan nefesi soluk borusuna (trakea) ileten bir gecis bolgesidir ve
ayni zamanda sesin olustugu organdir. C4-C6 omurlar1 arasinda yer alir. Larinks,
dil kokiinden baglayarak trakeaya kadar uzanir ve refleks mekanizmasi sayesinde
yabanci cisimlerin solunum yollarma gegisini engeller. Yabanci bir madde

kactiginda, oksiiriik refleksi devreye girerek bu maddeyi digari atar.

Larinks, ii¢ ¢ift ve ii¢ tek kikirdaktan olusur. Bu kikirdaklar, ses tellerinin
gerilmesini, uzamasini ve gevsemesini saglayan kaslar ile hareket eder. Sesin tonu
ve yiiksekligi bu kaslarin hareketine baglidir. Ergenlik doneminde erkeklerde
larinks daha fazla biiyiir ve 6n yliziindeki tiroid kikirdakta Adem elmasi ad1 verilen

cikinti belirginlesir.

Trakea (Soluk Borusu)
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Larinksten baglayarak bronglara kadar uzanan trakea, 12-16 cm
uzunlugunda ve 2-3 cm ¢apinda bir borudur. Trakea, at nali seklindeki 15-20 adet
kikirdak halkadan olusur ve bu halkalar, arka kisimlarinda fibréz doku ve diiz
kaslarla kaphdir. Trakeanin i¢ yiizeyi, mukus salgilayan siliali hiicrelerle doselidir.

Mukus, yabanci maddelerin larinkse dogru taginmasini saglar.

Trakea, dordiincii gogilis omuru hizasinda iki ana bronsa ayrilir. Bu ayrim
noktasina karina denir. Sag brons daha dik bir agiyla uzandigi icin yabanci
cisimlerin daha sik bu bronsa kagma olasilig1 yiiksektir. Trakea olduk¢a hareketli

bir yap1 olup, yutkunma ve agir egzersiz sirasinda pozisyon degistirebilir.
2.8.3. Akcigerler (Pulmones)

Akcigerler, toraks boslugunda bulunan koni seklindeki organlardir ve
solunumun temel merkezidir. Sag akciger, li¢ lobdan (iist, orta, alt); sol akciger ise
iki lobdan (iist, alt) olusur. Her bir lob, birbirinden plevra pulmonalis ad1 verilen
zarlarla ayrilmigtir. Akciger loblarina ayrilma, hastaliklarin  yayilmasin

sinirlandirma agisindan 6nemlidir.

Akcigerlerin temel islevi, alveoller araciligiyla oksijen ve karbondioksit
degisimini saglamaktir. Her alveol, tek katli yass1 epitel hiicrelerinden olusur ve
etrafinda genis bir kapiller ag bulunur. Bu yap1, gaz degisimini difiizyon yoluyla
gerceklestirir. Alveoller, biizlismeyi engelleyen surfaktan adli bir madde ile

kaplhdir.

Trakea

Sol Brons Govdesi

Sekil 2.9. Akcigerin Olusturan Organlar ve Yapisi (Bostanci 2009).
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Bronslar ve Bronsioller

Ana bronslar, akcigerlere girdiklerinde daha kiiclik dallara ayrilir: Sagda
ii¢, solda iki lober bronsa. Daha kii¢lik bronscuklara (bronsioller) kadar dallanan
bu yapilarin duvarlarinda kikirdak halkalar ve diiz kaslar bulunur. Bronsioller
sonunda, gaz degisiminin gerceklestigi alveollere agilir. Solunum yollarindaki diiz
kaslar, otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilir. Parasempatik sinirler

bronsiolleri daraltirken, sempatik sinirler genisletir.
Alveoller

Akcigerlerin islevsel birimleri olan alveoller, iiziim salkimi seklinde hava
keseciklerinden olusur. Ince epitel yapisi ve elastik lifleri sayesinde solunum
hareketlerine uyum saglar. Alveoller, oksijenin kana, karbondioksitin ise disari
atilmasini saglayan gaz degisiminin gerceklestigi yerdir. Kapiller ag ile ¢evrili
olan alveollerin i¢ yiizeyini kaplayan surfaktan, alveollerin ylizey gerilimini

azaltarak biiziigmeyi Onler.

Bu sekilde, solunum sistemi biitiinliigii iginde hava yolu boyunca oksijenin

etkili bir sekilde akcigerlere ulagsmasi ve karbondioksitin disar1 atilmasi saglanir.
2.9. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, bir bireyin viicut agirligini olusturan yagh ve yagsiz
dokularin oranlarini ifade eder. Bu kavram, toplam viicut agirhiina gore yag
kiitlesinin yiizdesini belirler ve kisinin genel saglik durumunu degerlendirmede
onemli bir aragtir. Saglikl bir viicut kompozisyonu, bireyin fiziksel performansin

artirirken, kronik hastalik risklerini de azaltir.

Aragtirmalar, yliksek viicut yag oraminin kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon ve kanser gibi saglik sorunlariyla yakindan iligkili
oldugunu gostermektedir. Yag oraninin artmasi, metabolik dengesizliklere yol
acarak mortalite oranlarini artirabilir. Bu nedenle, ideal viicut kompozisyonunu

korumak, yasam kalitesini artirmanin dnemli bir pargasidir.

Viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in ¢esitli yontemler kullanilir.
Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA) ve Viicut Kitle Indeksi (VKI) en yaygin
kullanilan tekniklerdir. Bunun yani sira deri kivrim 6l¢iimleri, DEXA taramalari

ve hidrostatik tartim gibi geligsmis yontemler de mevcuttur.
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Saglikli bir viicut kompozisyonuna ulagmak i¢in dengeli beslenme, diizenli
egzersiz ve yeterli hidrasyon onemlidir. Yag oraninmi diisiirmek ve kas kiitlesini
artirmak, sadece fiziksel goriniimii iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda uzun

vadeli saglik ve yasam kalitesini de destekler.

2.9.1. Biyoelektriksel impedans analizi (BIA)

Biyoelektriksel impedans Analizi (BIA), viicut kompozisyonunu 6lgmek
icin kullanilan pratik ve giivenilir bir yontemdir. Bu analiz, viicuttaki yag ve yagsiz
dokularin elektrik akimina karsi gosterdigi direnci 6lgme prensibine dayanir.
Yagsiz dokular (kas ve su) elektrik akimini kolayca iletirken, yag dokusu daha
fazla direnc gosterir. BIA, bu direnci 6lgerek viicut yag oranini, kas kiitlesini ve

su miktarmm belirler.

Kullanim1 oldukga kolay olan bu yontem, genellikle tasinabilir cihazlarla
gerceklestirilir ve birkag saniye icinde sonug verir. BIA, sporcularin performans
takibinde, kilo kontrol programlarinda ve saglik risklerinin degerlendirilmesinde
sikca tercih edilir. Ancak 6l¢iim dogrulugu i¢in kisinin dogru pozisyonda olmasi,
yeterli sivi tiiketmesi ve a¢ karnmna Ol¢lim yapilmasit Onerilir. Kolay
uygulanabilirligi sayesinde, BIA saghk ve fitness alaminda yaygin bir

degerlendirme araci haline gelmistir.
2.10. Kuvvet

Literatiirde kuvvet kavrami, birgok bilim insani tarafindan farkl sekillerde
tanimlanmistir. Fizyolojik agidan kuvvet, kas kasilmasi sirasinda olusan gerilim
olarak ifade edilirken, fizikte cisimlerin hareketini, konumunu ve sekillerini
degistiren bir etki olarak tanimlanir. Biyomekanikte ise kuvvet, hareketi ve

dengeyi saglayan etkiler olarak ele alinir.

Sporda kuvvet ve giic, kaslarin bir direnci karsilamaya ve agsmaya yonelik
olusturdugu etkilerdir. Genellikle kas sisteminin temel 6zelliklerinden biri olarak
kabul edilir ve bu da kaslarin, bir direngle karsilastiginda kasilabilme yetenegi

veya bu direng karsisinda belirli bir siire dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanir.
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2.10.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet, tim kas dizgisinin kuvvetinin belirleyicisidir ve kuvvet
programlarinin temelini olusturur. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim
gelisimini siirlayan bir etken olabilir. Bu yilizden kuvvet antrenmanlari, genel
kuvveti artirmayr hedefler. Kuvvet, belirli bir spor dalina yonelik olmadan, tim

kaslarin genel kuvveti olarak tanimlanir.
2.10.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet, herhangi bir spor dalina 6zgii olarak gereken kuvveti ifade
eder ve belli bir spor dalina yonelik kuvvet olarak tanimlanir. Bu kuvvet, bir
hareketin olusmasinda temel hareket ettirici (Primer Mover) olarak c¢alisan
kaslarm kuvveti olarak diisiiniilebilir. Ozel kuvvetin gelistirilmesi, iki temel
faktore dayamir. Ilk olarak, bir spor dalina dogrudan katilan kas gruplarmin
teknomotorik olarak gelistirilmesine oncelik verilmesi gerekir; bunun temelinde
ise s6z konusu teknige 6zgii ndromuskiiler iliskiler bulunur. ikinci olarak,
kuvvetin, spor dalina 6zgii baska bir motorik 6zellik ile birlikte gelistirilmesi

onemlidir ve bu gelisim, o spor dalina 6zgii bir bigimde olmalidir (Harbili, 1999).
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3. YONTEM

Bu boélimde, ¢alismanin tasarimi, katilimecilarin se¢imi, veri toplama
yontemleri, uygulanan egzersiz protokolleri ve istatistiksel analiz yontemleri
ayrintili bir sekilde sunulmustur. Calisma, yiizme antrenmanlarina ek olarak kor
ve askida direng egzersizlerinin, sedanter geng erkeklerde solunum fonksiyonlari,
viicut kompozisyonu, yiizme performansit ve kuvvet parametreleri iizerindeki

etkilerini incelemek amaciyla tasarlanmistir.
3.1. Arastirmanin Tipi

Bu calisma, deneysel bir arastirma tasarimi kullanilarak yiirtitiilmistiir.
Rastgele kontrollii bir miidahale ¢alismasi olarak yapilandirilan arastirma, g
farkli egzersiz grubunun etkilerini karsilagtirmali olarak incelemeyi amaglamistir.
Katilimcilar, ylizme, yiizme + kor antrenmanmi ve yiizme + askida direng
antrenmani gruplarina rastgele atanmig ve 12 haftalik bir egzersiz programina tabi

tutulmustur.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Arastirma, Diyarbakir’da faaliyet gosteren 6zel bir ylizme kuliibiinde
gergeklestirilmistir. Calisma, 16 Aralik 2024 tarihinde baslamis ve 12 haftalik
miidahale donemi boyunca devam etmistir, 10 Mart 2025 tarihinde
tamamlanmistir. Egzersiz seanslar1 haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba ve Cuma)
diizenlenmis ve her seans 60 dakika siirmiistiir. Olciimler, miidahale 6ncesinde ve
sonrasinda ayni kuliibiin tesislerinde, standart ¢cevre kosullarinda (18-21°C, %45-

55 nem) yapilmistir.
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Caligmanin evrenini, Diyarbakir’da yiizme kurslarina yeni baglayan, 12-16
yas arahigindaki sedanter erkek bireyler olusturmustur. Orneklem, goniilliiliik
esasina dayali olarak secilen 36 saglikli sedanter erkekten olusmustur.
Katilimcilar, ¢aligmadan 6nceki 6 ay boyunca diizenli fiziksel aktivite yapmamus,
sedanter yasam tarzina sahip bireyler olarak belirlenmistir. Yiizme becerileri
baslangi¢ diizeyinde olan ve caligmanin baslangicindan en fazla 2 hafta 6nce
yiizme kursuna kaydolmus bireyler secilmistir. Herhangi bir kronik hastaligi, kas-

iskelet sistemi yaralanmasi veya solunum sistemi bozuklugu olan bireyler
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caligmaya dahil edilmemistir. Katilimeilar, rastgele bir sekilde ii¢ gruba (her

grupta n=12) atanmugtir:
e Yiizme Antrenmani Grubu
e Yiizme + Kor Antrenmani Grubu
e Yiizme + Askida Direng Antrenmani Grubu
3.4. Veri Toplama Aracglarn

Veri toplama siireci, solunum fonksiyonlari, viicut kompozisyonu, kuvvet
parametreleri ve ylizme performansini degerlendirmek i¢in standart bilimsel
yontemler kullanilarak gerceklestirilmistir. Tiim 6l¢iimler, deney dncesi ve sonrasi

ayni1 protokollerle yapilmistir.
3.5. Solunum Fonksiyon Testi (SFT)

Solunum fonksiyonlarinin degerlendirilmesi i¢in Chestgraph HI-101 cihaz1
kullanilmigtir. Testler, American Thoracic Society ve European Respiratory
Society (2019) kilavuzlarina uygun olarak standart spirometri protokoli ile

gerceklestirilmistir. Protokol su adimlari icermektedir:
° Burun bir mandal ile kapatilir.
o Cihazin bagina tek kullanimlik agizlik takilir.
e  Normal solunumun ardindan gii¢lii ve derin bir soluk alinir.
° Test uygulayicisinin komutuyla hizli ve giiclii bir ekspirasyon yapilir.
e  Ekspirasyon en az 6 saniye siirdiiriiliir.
° Soluk verdikten sonra derin ve gii¢lii bir soluk alinarak test tamamlanur.

Ug test arka arkaya yapilir ve en iyi sonug kaydedilir. Bu yontem, solunum
fonksiyonlariin dogru ve giivenilir bir sekilde degerlendirilmesini saglamistir

(American Thoracic Society & European Respiratory Society, 2019).
3.6. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Viicut kompozisyonu, biyoelektrik empedans analizi (BIA) yontemiyle
calisan Tanita BC-418MA cihaz1 kullanilarak dl¢iilmiistiir. Bu cihaz, segmental

Olglim yapabilme Ozelligine sahip olup spor bilimlerinde yaygin olarak
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kullanilmaktadir (Campa ve ark., 2013). Ol¢iim prosediiri su sekilde

uygulanmistir:

Cihaz, diiz ve sert bir zemine yerlestirilerek kalibre edilmistir.
Katilimcilarin yas, cinsiyet, boy ve kilo bilgileri cihaza girilmistir.

Katilimcilar, hafif giysilerle (sort veya i¢c ¢amasirl)) ve metal

aksesuar olmadan, ¢iplak ayakla cihaz platformuna ¢ikmistir.
0,5 kg giysi agirligi otomatik olarak diisiilmiistiir.

Katilimcilar, cihazin kollarini her iki elle tutarak anatomik durusta
beklemis ve 6l¢glim tamamlanmistir. Bu prosediir, Tanita kullanim
kilavuzuna ve literatiirdeki  standartlara uygun olarak

gerceklestirilmistir (Campa ve ark., 2013).

3.7. Kuvvet Parametreleri Ol¢iimii

Kuvvet dl¢timleri, Takei marka dinamometreler kullanilarak yapilmistir.

Maksimum el pengesi, bacak ve sirt kuvvetleri, her katilimci i¢in iki deneme

seklinde oOlglilmiis ve en yiikksek deger analizlerde kullanilmigtir. Denemeler

arasinda 3 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir.

3.7.1. El pencesi kuvveti olciimii

El pencesi kuvveti, katilimcinin baskin eli kullanilarak 6l¢tilmiistiir.

Olgiim protokolii su sekildedir:

Katilimer ayakta, kollar1 viicuda paralel ve dirsekleri diiz

pozisyonda durmustur.

Dinamometrenin tutma yeri, katilimcinin el boyutuna gore

ayarlanmugtir.

Katilimci, cihazt maksimum giicle sikmig ve gosterge maksimum
degere ulastiginda Ol¢lim tamamlanmistir. Bu yontem, el pencesi
kuvveti Olglimlerinde standart bir yaklasim olarak kabul

edilmektedir.

3.7.2. Bacak kuvyveti ol¢iimii

Bacak kuvveti dl¢iimii su sekilde gerceklestirilmistir:
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e Katilimci, sirt1 diiz bir sekilde dinamometre platformuna ¢gikmustir.
e Dizler yaklasik 90 derece biikiilii pozisyonda tutulmustur.

e Tutamak, avug i¢leri bedeni gosterecek sekilde kavranmis ve zincir,

istenilen diz agisin1 olusturacak sekilde ayarlanmistir.

e Katilimei, sirt kaslarini kullanmadan dizlerini yavas ancak giiclii bir

sekilde germistir.

o (Gosterge maksimum degere ulastiginda 6l¢glim tamamlanmistir. Bu
protokol, bacak kuvvetinin giivenilir bir sekilde degerlendirilmesini

saglamistir.
3.7.3. Sirt kuvveti ol¢iimii
Sirt kuvveti 6l¢limii su sekilde yapilmstir:

Katilimei, sirt1 diiz, bast dik ve dizleri gergin olarak dinamometre

platformunda durmustur.

Tutamak, sag avug ig¢i bedene, sol avug i¢i disariya bakacak sekilde

kavranmustir.

Zinctr, istenilen dik pozisyona gore ayarlanmistir.

Katilimci, geriye biikiilmeden sirt kaslarin1 kullanarak tutamagi yukariya
dogru gii¢lii bir sekilde ¢gekmistir.

Cekme sirasinda omuzlar yukari1 dogru hareket etmistir.

Gosterge maksimum degere ulastiginda Olglim tamamlanmistir. Bu

yontem, sirt kuvvetinin standart bir sekilde dl¢iilmesini saglamistir (Park, ve ark.,
2017).

3.7.4. Yiizme performansinin 6l¢iimii

Yiizme performansi, 100 metre serbest ylizme siiresi Olgiilerek
degerlendirilmistir. Olciimler, havuza entegre edilmis Elektronik Daktronics
Skorbord sistemi ve Delta LP-100 el kronometresi kullanilarak yapilmistir. Her
katilimcidan iki tekrar alinmig ve siirelerin ortalamasi analizlerde kullanilmistir.
Bu yontem, yiizme performansinin giivenilir bir gekilde degerlendirilmesini

saglamistir (Barbosa ve ark., 2010).
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3.8. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siireci, miidahale 6ncesi ve sonrasi olmak {izere iki asamada

gerceklestirilmistir. Olgiimler, {i¢ farkl1 giinde tamamlanmustir:
Birinci Giin: Viicut kompozisyonu ol¢iimleri.
Ikinci Giin: Solunum fonksiyon testi ve yiizme performansi dlgiimleri.

Uciincii Giin: Kuvvet parametreleri dl¢iimleri. Her 6l¢iim, bir dncekinden
48 saat sonra yapilmis, boylece katilimcilarin tam dinlenme siiresi saglanmis ve
Ol¢iim giivenilirligi artirilmistir. Katilimcilar, testlerden en az 24 saat dnce yorucu
egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmig ve testlerden 3-4 saat once hafif bir
yemek yemeleri istenmistir. Herhangi bir besin takviyesi veya uyusturucu
kullanimi engellenmis ve katilimcilarin benzer bir diyet programini takip etmeleri
tesvik edilmistir. Testler sirasinda performanslarin1 maksimize etmeleri i¢in sozli

tesvik saglanmugtir.
3.9. Arastirmanin Degiskenleri
e (Calismanin bagimli degiskenleri sunlardir:
e Solunum fonksiyonlar1 (FVC, FEV1, PEF vb.).
e Viicut kompozisyonu (viicut yag orani, yagsiz kas kiitlesi).
e Yiizme performansi (100 metre serbest ylizme siiresi).
e Kuvvet parametreleri (el pengesi, bacak ve sirt kuvveti).
e Bagimsiz degiskenler ise egzersiz gruplaridir:
e Yiizme Antrenmani Grubu.
e Yiizme + Kor Antrenmani Grubu.
e Yiizme + Askida Diren¢ Antrenmani Grubu.

e Kontrol degiskenleri arasinda yas, cinsiyet, sedanter yagam tarzi ve

baslangi¢ yiizme becerileri yer almistir.
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Sekil 3.2. Kuvvet Parametreleri Olciimii

Bu protokol, el pengesi kuvveti dl¢limlerinde standart bir yaklasim olarak

kabul edilmektedir ( Esco, vd, 2025).
3.10. Uygulanan Egzersiz Modeli

Tezinizde ii¢ farkli grup icin tasarlanan egzersiz modelleri, yiizme, kor

antrenmani ve askida diren¢ antrenmanini igermektedir. Her grup, haftada 3 giin
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toplam 12 hafta boyunca egzersiz yapmistir. Egzersiz programlari, sedanter geng
erkeklerde (12-16 yas) solunum fonksiyonlari, viicut kompozisyonu, yiizme
performansit ve kuvvet parametrelerini gelistirmek amaciyla tasarlanmistir.
Katilimcilarin geng yas grubu olmasi nedeniyle, egzersiz siireleri giivenlik ve
fizyolojik uygunluk agisindan haftada 3 giin, toplam 60 dakika olarak
esitlenmistir. Bu siire, gen¢ bireylerde asir1 yiiklenmeyi Onlemek ve
karsilagtirmalarin gilivenilirligini artirmak i¢in literatiir Onerilerine uygundur
(Crowley, Harrison, & Lyons, 2018; Ergen & Sardella, 2024). Asagida, her grup
icin egzersiz protokolleri, esit siirelerle (60 dakika) yeniden diizenlenmis haliyle

sunulmaktadir.
1. Grup: Yiizme Antrenmani

Bu gruptaki 12 sedanter erkek, haftada 3 giin, her biri 60 dakika siiren
yiizme egzersizleri yapmistir. Program, yiizme performansini artirmak igin teknik,

hiz ve dayaniklilik ¢alismalarini icerir (Ergen & Sardella, 2024).
2. Grup: Yiizme + Kor Antrenmani

Bu gruptaki 12 sedanter erkek, haftada 3 giin, 40 dakika yilizme egzersizine
ek olarak 20 dakika kor antrenman1 yapmaistir (toplam 60 dakika). Kor antrenmani,
yliziiciilerde stabiliteyi ve performansi artirmak i¢in tasarlanmistir (Bayrakdaroglu

ve ark., 2022).
3. Grup: Yiizme + Askida Diren¢ Antrenmam

Bu gruptaki 12 sedanter erkek, haftada 3 giin, 40 dakika yiizme egzersizine
ek olarak 20 dakika askida diren¢ (TRX) antrenman1 yapmistir (toplam 60 dakika).
Bu antrenman, kas giicilinii ve stabiliteyi artirmak i¢in kullanilmistir (Crowley ve

ark., 2017).
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Tablo 3.1. 12 Haftalikj Yiizme Antrenmani Programi

Hafta Giin Egzersizin Tiirii Dinlenme
1 1 300m serbest 1sinma, 8x50m teknik drill 30 sn
2 400m serbest 1sinma, 4x100m hiz ¢aligmast 1dk
3 500m serbest 1s1nma, 6x50m bacak ¢alismasi 30 sn
2 1 350m serbest 1sinma, 10x50m teknik drill 30 sn
2 450m serbest 1s1nma, 5x100m hiz ¢alismasi 1dk
3 550m serbest 1sinma, 3x200m dayaniklilik 2 dk
3 1 400m serbest 1sinma, 12x50m karisik teknik 30 sn
2 500m serbest 1sinma, 6x100m hiz ¢aligmasi 1dk
3 600m serbest 1s1nma, 2x300m dayaniklilik 2 dk
4 1 450m serbest 1sinma, 14x50m teknik ve hiz 30 sn
2 550m serbest 1s1nma, 7x100m interval 1dk
3 650m serbest 1sinma, 2x400m dayaniklilik 2 dk
5 1 500m serbest 1sinma, 15x50m teknik drill 30 sn
2 600m serbest 1s1nma, 8x100m hiz ¢alismasi 1dk
3 700m serbest 1sinma, 3x250m dayaniklilik 2 dk
6 1 550m serbest 1sinma, 16x50m karisik teknik 30sn
2 650m serbest 1sinma, 9x100m hiz ¢aligmasi 1dk
3 750m serbest 1stnma, 2x500m dayaniklilik 2 dk
7 1 600m serbest 1sinma, 17x50m teknik ve hiz 30 sn
2 700m serbest 1s1nma, 10x100m interval 1dk
3 800m serbest 1sinma, 2x600m dayaniklilik 2 dk
8 1 650m serbest 1sinma, 18x50m teknik drill 30 sn
2 750m serbest 1sinma, 10x100m hiz ¢aligmasi 1dk
3 850m serbest 1sinma, 3x350m dayaniklilik 2 dk
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Tablo 3.1. (Devam)

Hafta Giin Egzersizin Tiirii Dinlenme
9 1 700m serbest 1sinma, 19x50m karisik teknik 30 sn
2 800m serbest 1sinma, 11x100m hiz ¢aligsmasi 1dk
3 900m serbest 1sinma, 2x700m dayaniklilik 2 dk
10 1 750m serbest 1s1nma, 20x50m teknik ve hiz 30 sn
2 850m serbest 1sinma, 11x100m interval 1dk
3 950m serbest 1sinma, 2x800m dayaniklilik 2 dk
11 1 800m serbest 1sinma, 21x50m teknik drill 30 sn
2 900m serbest 1sinma, 12x100m hiz ¢aligsmasi 1dk
3 1000m serbest 1sinma, 3x400m dayaniklilik 2 dk
12 1 850m serbest 1sinma, 22x50m karisik teknik 30 sn
2 950m serbest 1sinma, 12x100m interval 1dk
3 1100m serbest 1sinma, 2x900m dayaniklilik 2 dk

Not: Giinliik ¢alismalar, 1. grup icin 60 dakika, 2. ve 3. gruplar i¢in 40

dakika stirmektedir. Program, ylizme performansini artirmak icin teknik, hiz ve

dayaniklilik tizerine odaklanmistir (Ergen & Sardella, 2024).

Tablo 3.2. 12 Haftalik Kor Antrenmani

Hafta Giin 1 Giin 2 Giin 3
1-4 Leg Raise: 3x10 tekrar Bridge: 3x15 sn Plank: 3x30 sn
Bridge: 3x15 sn Plank: 3x30 sn Russian Twist: 3x15
Plank: 3x30 sn Russian Twist: 3x15 tekrar
Russian Twist: 3x15 tekrar Leg Raise: 3x10 tekrar
tekrar Leg Raise: 3x10 tekrar Bridge: 3x15 sn
5-8 Reverse Crunch: 3x12 Superman: 3x15 sn Yan Plank: 3x20 sn (her
tekrar Yan Plank: 3x20 sn (her taraf)
Superman: 3x15 sn taraf) Bicycle Crunch: 3x20
Yan Plank: 3x20 sn (her  Bicycle Crunch: 3x20 tekrar
taraf) tekrar Reverse Crunch: 3x12
Bicycle Crunch: 3x20 Reverse Crunch: 3x12 tekrar
tekrar tekrar Superman: 3x15 sn
9-12 Mountain Climbers: Pilates 100: 3x20 sn Plank Jacks: 3x30 sn

3x30 sn
Pilates 100: 3x20 sn
Plank Jacks: 3x30 sn
V-Ups: 3x15 tekrar

Plank Jacks: 3x30 sn

V-Ups: 3x15 tekrar

Mountain Climbers:
3x30 sn

V-Ups: 3x15 tekrar
Mountain Climbers:
3x30 sn
Pilates 100: 3x20 sn
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Not: Setler aras1 dinlenme 1 dakika olup, her bir giinliik antrenman toplam

20 dakika siirmektedir. Kor egzersizleri, yliziiciilerde stabiliteyi artirmak igin

tasarlanmistir (Bayrakdaroglu ve ark., 2022).

Tablo 3.3. 12 Haftalik Askida Direng Antrenmani

Haft Giin 1 Giin 2 Giin 3
a
1-4 Push-Up: 3x10 tekrar Squat: 3x10 tekrar Plank: 3x30 sn

Row: 3x10 tekrar
Biceps Curl: 3x10

Lunges: 3x10 tekrar

Hamstring Curl: 3x10

Mountain Climbers:
3x30 sn

tekrar tekrar Pikes: 3x10 tekrar
Triceps Extension: 3x10 Calf Raise: 3x10 Oblique Twist: 3x10
tekrar tekrar tekrar
5-8 Chest Press: 3x10 tekrar ~ Jump Squat: 3x10 Russian Twist: 3x10
Deltoid Fly: 3x10 tekrar tekrar tekrar
High Row: 3x10 tekrar ~ Curtsy Lunge: 3x10 Roll Out: 3x10
Single-Leg Squat: 3x10 tekrar tekrar
tekrar Side Lunge: 3x10 Hip Drop: 3x10
tekrar tekrar
Side Plank: 3x20 sn  Side Plank: 3x20 sn
(her taraf) (her taraf)
9-12  Atomic Push-Up: 3x12 Pistol Squat: 3x10 Crunch: 3x10 tekrar

tekrar
Power Pull: 3x12 tekrar
Bicep to Tricep Rollout:
3x12 tekrar
Chest Fly: 3x12 tekrar

tekrar
Lateral Squat Jump:
3x10 tekrar
Sprinter Start: 3x10
tekrar
Single-Leg Deadlift:
3x10 tekrar

Bicycle Crunch:
3x10 tekrar
Leg Raises: 3x10
tekrar
Saw: 3x10 tekrar

Not: Setler aras1 dinlenme 1 dakika olup, her bir giinliik antrenman toplam

20 dakika siirmektedir. Askida diren¢ antrenmani, kas giicii ve stabiliteyi artirmak

icin tasarlanmistir (Crowley ve ark., 2017).

30



3.11. Arastirmanin Etik Tlkeleri

Calisma, Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik
Kurulu’ndan alinan onay ile ylriitiilmiistiir (Tarih: 05 Aralik 2024). Katilimcilar
ve velileri, ¢alismanin amaci, yontemleri, potansiyel riskleri ve faydalar1 hakkinda
ayrintili olarak bilgilendirilmigtir. Tiim katilimcilardan ve velilerinden yazili
bilgilendirilmis onam formlart alinmistir. Katilimcilarin  kigisel verileri,
gizliliklerini korumak amaciyla kodlanmis ve yalnizca arastirmacilar tarafindan
erisilebilir sekilde saklanmistir. Miidahale siiresince saglik ve giivenlik risklerini
en aza indirmek i¢in egzersiz seanslari, sertifikali bir yiizme antrendrii ve egzersiz
uzmant denetiminde gerceklestirilmigtir. Calisma, Helsinki Bildirgesi’nin
goniilliilik, gizlilik ve katilimc1 gilivenligi ilkelerine tam uyum i¢inde

yiirlitiilmistiir.
3.12. istatistiksel Analiz

Bu caligmada elde edilen tiim verilerin analizinde SPSS 28.0 (IBM Corp.,
Armonk, NY, USA) paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi uygulanmistir.
Varyans homojenliginin saglanip saglanmadigin test etmek i¢in ise Levene testi
kullanilmigtir. Normal dagilim ve varyans homojenligi varsayimlari saglanan

veriler lizerinde parametrik test yontemleri tercih edilmistir.

Calismada baslangic (6n test) Olclimlerinde gruplar arasi farklar
degerlendirmek amaciyla tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA)
uygulanmistir. Tek yonlii ANOVA sonucunda anlamli farklilik tespit edilen
degiskenler i¢in ¢oklu karsilastirmalar Bonferroni diizeltmesi ile yapilmistir.
Gruplarin zaman igerisindeki degisimlerini ve grup x zaman etkilesimlerini
incelemek amaciyla ise iki yonlii tekrarli 6lgtimler varyans analizi (Two-Way
Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir. Bu analizde bagiml degiskenler i¢in
hem zaman ana etkisi hem de grup x zaman etkilesim etkisi ayri1 ayri
degerlendirilmistir. Zaman ve grup x zaman etkilesimleri i¢in anlamlilik
durumlar raporlanmig ve etkinin biiyiikliigii kismi eta kare (partial eta squared,

np?) katsayisi ile belirtilmistir.

Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul

edilmigtir. Veriler ortalama + standart sapma (Ort+SS) bi¢iminde raporlanmistir.
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Anlaml1 bulunan etkilesim etkilerinde grup i¢i ve grup arasi farkliliklarin detayli
incelenmesi i¢cin gerektifinde post-hoc analizler yapilmis ve c¢oklu

karsilagtirmalarda hata orani kontrolii saglanmaistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Gruplarin Calisma Oncesi Antropometrik Ozelliklerinin Istatistiksel
Olarak Karsilastirilmasi

Yiizme +
Yiizme + EB
Yiizme Askida F(2,33) P
Kor )
Direncg
170,75+£8,0  177,50+11,3 297 0,06
Boy (cm) 169,42+5,92 0,152
5 1 0 5
. 1,93 0,16
Kilo (kg) 58,75+£5,79  63,17+£7,26 58,33+6,87 . 0 0,095
091 041
BMI (kg/m?) 20,50+1,88  20,75+1,42 19,85+1,73 0 ) 0,050
Yag Yiizdesi 0,12 0,88
12,95+3,80  12,22+3,98 12,81+3,65 0,007
(%) 6 2

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. p: Istatistiksel anlamlilik derecesi,
EB: Etki Biiyiikliigii, n?: Eta kare katsayisi

Gruplar arasindaki baslangi¢ degerlerini karsilastirmak amaciyla tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore boy (F(2,33) =
2.970, p = 0.065, n* = 0.152), kilo (F(2,33) = 1.937, p = 0.160, n*> = 0.095), BMI
(Fes3) =0.910, p = 0.412, n* = 0.050) ve yag yiizdesi (F33 = 0.126, p = 0.882,
n? = 0.007) degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p > 0.05).

Tablo 4.2. Gruplarin Calisma Oncesi Bélgesel Kas ve Yag Ol¢iim Sonuglarinin
Istatistiksel Olarak Karsilastirilmasi

Yiizme + Yiizme + EB
Yiizme Fes) p

Kor Askida Diren¢ m
Bacak Kasi (kg) 5,33+1,60 5,90+1,64 5,59+1,65 0,368 0,695 0,022
Kol Kasi (kg) 1,54+0,51 1,71£0,55 1,59+0,47 0,363 0,699 0,021
Govde Kasi (kg) 17,63£2,21 19,03+2,26 18,80+2,49 1,251 0,299 0,070
Bacak Yag (%) 2,16+0,66 2,53+0,91 2,46+0,97 0,625 0,541 0,036
Kol Yag (%) 0,73£0,15 0,88+0,16 0,83£0,18 2,738 0,079 0,142
Govde Yag (%) 3,58+0,66  4,04+0,74 4,10+0,72 1,988 0,153 0,107

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. p: Istatistiksel anlamlilik derecesi,
EB: Etki Biiyiikliigii, n*: Eta kare katsay1s1
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Gruplar arasindaki basglangic bolgesel kas ve yag degerlerini karsilagtirmak
amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglarina
gore bacak kasi1 (F2,33y = 0.368, p = 0.695, n* = 0.022), kol kas1 (F2,33) = 0.363, p
=0.699,1*>=0.021), govde kas1 (F,33)=1.251, p=0.299, n> = 0.070), bacak yag1
(Fe33) = 0.625, p = 0.541, n* = 0.036), kol yag1 (Fz33) = 2.738, p = 0.079, n*> =
0.142) ve govde yag1 (Fe33 = 1.988, p = 0.153, n> = 0.107) degiskenlerinde

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p > 0.05).

Tablo 4.3. Gruplarin Calisma Oncesi Performans ve Kuvvet Olgiimlerinin
Istatistiksel Olarak Karsilastirilmasi

Yiizme +
Yiizme + EB
Yiizme Askida F(2,33) P
Kor M)
Direncg
100m
63,26+2,86 63,51+2,89 63,68+3,07 0,062 0,940 0,004
Yiizme (sn)
El Pence

] 35,50+3,61 35,33+£3,58 35,08+3,78 0,040 0,961 0,002
Kuvveti (kg)
Izometrik
Bacak 62,9246,65 63,08+6,11 62,83+5,67 0,005 0,995 0,000
Kuvveti (kg)

izometrik
Sirt Kuvveti 48,58+4,91 49,92+4,60 49,75+4,09 0,306 0,738 0,018
(k)

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. p: Istatistiksel anlamlilik derecesi,
EB: Etki Biiyiikliigii, n*: Eta kare katsayisi.

Gruplar arasindaki baslangi¢ degerlerini karsilastirmak amaciyla tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglarina gére 100 m yiizme
sprint siiresi (F2,33) = 0.062, p = 0.940, n?> = 0.004), el penge kuvveti (F233) =
0.040, p=0.961,1n? = 0.002), bacak kuvveti (F(2,33 = 0.005, p=0.995, n> = 0.000)
ve sirt kuvveti (F,33 = 0.306, p = 0.738, n* = 0.018) degiskenlerinde gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p > 0.05).
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Tablo 4.4. Calisma Oncesi Solunum Parametrelerinin Gruplar Arasinda

Karsilastirilmasi
Yiizme + Yiizme +
Yiizme F(233 p EB (%)

Kor Askida Diren¢
FVC (L) 3,65+0,52  3,65+0,44 3,86+0,34 0,911 0,412 0,052
FEV: (L) 3,33+£0,39  3,06+0,45 3,19+0,28 1,518 0,234 0,084
FEV/FVC 87,04+9,2

81,38+11,73  83,4149,03 0,972 0,389 0,056
(%) 4
PEF (L/sn) 6,01+£0,71  6,02+062 6,16+0,69 0,178 0,838 0,011
MMF (L/sn) 4,46+0,47  4,56+0,69 4,4440,68 0,137 0,872 0,008

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. p: Istatistiksel anlamlilik derecesi,
EB: Etki Biiyiikliigii, n*: Eta kare katsayisi.

Gruplar arasindaki

solunum parametrelerinin  baslangic degerlerini

karsilagtirmak amaciyla tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir.
Analiz sonuglarina gére FVC (F33)=0.911, p = 0.412, n> = 0.052), FEV:1 (F(2,33)
=1.518, p = 0.234, n? = 0.084), FEV//FVC oran1 (F2,33) = 0.972, p = 0.389, n* =
0.056), PEF (F2,33 = 0.178, p = 0.838, 12 =0.011) ve MMF (F2.33) = 0.137, p =

0.872, n?> = 0.008) degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamaistir (p > 0.05).

Tablo 4.5. Viicut Agirhig, Viicut Kitle Indeksi ve Yag Yiizdesi Degisimlerinin
Gruplara Gore Karsilastirilmasi

. EB
Grup On Test Son Test F(233
(np?)
Yiizme
58,75+5,79 53,83+5,85
Antrenmani
Viicut
Yizme + Kor
Agirhg 63,17+7,26 58,42+7,34 0,819 0,450 0,047
Antrenmani
(k) .
Yiizme +
58,33+6,87 53,67+6,31
Askida Direng
Yiizme
20,50+1,88 18,76+2,03
Viicut Antrenmani
Kitle Yizme + Kor
. 20,75+1,42 18,35+1,36 8,424 0,001 0,338
Indeksi Antrenmani
(kg/m?) Yiizme +
19,85+1,73 18,25+1,65
Askida Direng
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Tablo 4.5. Devam

. EB
Gru On Test Son Test F(233
p (23 P (p?)
Yiizme 12,9543.80  11,65+3.73
Yag Antrenmani
N
Yiizdesi  L0Ame *Kor 50308 10944392 2102 0138 0113
(%) Antrenmani
Yizme
+ +
Askida Direng 1281365 11,39:3,67

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. F33 degerleri grup x zaman
etkilesimine aittir. p: Grup*Zaman Etkilesimi Anlamlilik seviyesi, np?: Kismi eta kare katsayisi.

Calismada viicut agirhigi, viicut kitle indeksi ve yag yiizdesi
degiskenlerinde grup, zaman ve grup*zaman etkilesimleri tekrarli 6l¢timlerde iki

yonlii varyans analizi (ANOVA Mixed) ile analiz edilmistir.

Viicut agirligr i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(1,33) =
107,003, p = 0,001, np?> = 0,764)zamanda grup x zaman etkilesimi de istatistiksel
olarak anlamli degildir (F(2,33) = 0,819, p = 0,450, np? = 0,047). Viicut kitle
indeksi i¢in ise hem zaman ana etkisi (F(1,33) = 159,574, p = 0,001, np? = 0,829)
hem de grup x zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(2,33)
= 8,424, p = 0,001, np?> = 0,338). Yag ylizdesi icin zaman etkisi anlaml
bulunmustur (F(1,33) = 88,426, p = 0,001, np? = 0,728), ancak grup x zaman
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli degildir (F(2,33) = 2,102, p = 0,138, np* =
0,113).

Tablo 4.6. Bolgesel Kas ve Yag Degisimlerinin Gruplara Gore Karsilagtirilmasi

Grup On Test SonTest F(2,33) p np>

Yiizme 533160  6.93+2,07

Antrenmani
Bacak Yizme + Kor 0,71
Kas 5,90+1,64 7,67£2,15 0,342 ' 0,020
(kg) Antrenmani 3

N N

Yizme + Askida o oo ) 66 7054014

Direng

Yiizme 1,54+0,51  2,01%0,66

Antrenmani

. N
Kol Kas  Yiizme Kor 714055 2204070 0574  2°® 0034
(kg) Antrenmani 9

Yii + Ask

tzme + Askida ) oo 047 2032061

Direng
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Tablo 4.6. Devam

Grup On Test SonTest F(2,33) p np>

Yiizme 17,63+£2,2  22,914+2.8
Givd Antrenmani 1 4
ovde

Yi + K 1 +272 24.76+2 2
Kas lizme or 19,032, ,76£2.9 1.400 0,26 0,078
(kg) Antrenmani 6 6 1
g Yiizme + Askida 18,80+£2,4 24,43+3.2

Direng 9 3

Yuzme 2,1640,66  1,93+0,69
Bacak Antrenmani

Yi + K
Yag vzme O 5531001 233:001 2489 % o131
(ka) Antrenmani 8

B .

Yizme + Askida ) 401097 226+0.96

Direng

Yiizme

0,73+0,15  0,52+0,15
Antrenmani
5 Yii + K 11

Kol Yag  Yuzme O 884016 0.66+0.17 2339 O 0124
(kg) Antrenmant 2

B N

Yizme + Askida 02 018 0.6040,18

Direng

pprme 3,5840,66  3,38+0,66
Givde Antrenmani

Yi + K
Yag " O 404:074 3802073 2017 29 150
(kg) Antrenmani 8

. N

Yizme + Askida ) 10070 3.8340.75

Direng

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. F(2,33) degerleri grup x zaman
etkilesimine aittir. p: Anlamlilik seviyesi, np?: Kismi eta kare katsayisi.

Caligmada bolgesel kas (kg) ve yag o6l¢iimleri (kg) degiskenlerinde grup,
zaman ve grup X zaman etkilesimleri tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii varyans analizi

(ANOVA Mixed) ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore;

Bacak kasi i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F1,33) = 427,954, p
< 0,001, np? = 0,928), ancak grup x zaman etkilesimi (F233) = 0,342, p = 0,713,
np? = 0,020) istatistiksel olarak anlamli degildir. Kol kas1 i¢in zaman ana etkisi
anlamli bulunmustur (F(1,33) = 345,794, p < 0,001, np? = 0,913), ancak grup X
zaman etkilesimi (F2,33)= 0,574, p= 0,569, np> = 0,034) istatistiksel olarak anlamli
degildir. Benzer sekilde govde kasi i¢in ise zaman ana etkisi ayn1 sekilde anlamli

bulunmustur (F(1,33) = 2310,914, p < 0,001, np? = 0,986) fakat grup X zaman

37



etkilesimi (F(2,33 = 1,400, p = 0,261, np? = 0,078) istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir.

Bolgesel yag analizlerine bakildiginda; bacak yag kiitlesi i¢in zaman ana
etkisi anlamli bulunmustur (F1,33y = 1337,600, p < 0,001, np? = 0,976) ancak grup
x zaman etkilesimi (F2,33) = 2,489, p = 0,098, np? = 0,131) istatistiksel olarak
anlamli bulunmamastir. Kol yag kiitlesi i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur
(Fa33)=1578,184, p < 0,001, np*>= 0,980) fakat grup x zaman etkilesimi (F2,33) =
2,339, p = 0,112, np? = 0,124) istatistiksel olarak anlamli degildir. Yine benzer
sekilde govde yag kiitlesi icin zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(133) =
353,722, p <0,001, np?>=0,915), ancak grup x zaman etkilesimi (F(2,33) = 2,917, p
=0,068, np? = 0,150) analizi sonucunda istatistiksel olarak anlaml1 bulunmamastir.

Tablo 4.7. Performans Parametrelerinde Gruplara Gore Degisimlerin
Karsilastirilmasi

Grup On Test Son Test Fa3) p np?
Yiizme Antrenmani 63,26+2,86  59,86+2,86
100 m
Yiizme + Kor
Yiizme 63,51£2,89  60,03+2,86 0,895 0,418 0,051
Antrenmani
(sn)
Yiizme + Askida Diren¢  63,68+3,07  60,03+3,09
Yiizme Antrenmani 35,50+£3,61 39,08+4,06
El Pence
] Yiizme + Kor
Kuvveti 35,33+£3,58  39,50+3,90 7,414 0,002 0,310
Antrenmani
(kg)

Yiizme + Askida Diren¢ ~ 35,08+3,78  40,25+3,62

izometrik Yiizme Antrenmani 62,92+6,65  68,58+7,10

Bacak Yiizme + Kor
] 63,08+6,11  68,75+6,70 0,089 0,915 0,005
Kuvveti Antrenmani
(kg) Yiizme + Askida Direng  62,83+£5,67  68,4246,10
izometrik Yiizme Antrenmani 48,58+4,91 53,00+5,34
Sirt Yiizme + Kor
) 49,92+4,60  54,42+5,05 0,103 0,903 0,006
Kuvveti Antrenmani
(kg) Yiizme + Askida Direng  49,75+4,09  54,25+4,54

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. F(233 degerleri grup x zaman
etkilesimine aittir. p: Anlamlilik seviyesi, np?: Kismi eta kare katsayisi.

Calismamizda 100 m yiizme mesafesi, el penge kuvveti, bacak kuvveti ve

sirt kuvveti gibi performans parametrelerinde zamana bagh ve farkli gruplardaki
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degisim ve etkilesimler iki yonlii tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA (Mixed ANOVA)

analizi ile incelenmistir.

100 m yiizme performansi i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur
(F(1,33) = 2043,565, p < 0,001, np? = 0,984), ancak grup X zaman etkilesimi
anlamli bulunmamstir (F(2,33) = 0,895, p = 0,418, np?> = 0,051).

El penge kuvveti i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(1,33) =
643,005, p < 0,001, np* = 0,951) ve grup X zaman etkilesimi de anlaml
bulunmustur (F(2,33)=7,414, p =0,002, np*= 0,310). Ancak gruplar arasi1 yapilan
ikili karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir (p >
0,05). izometrik Bacak kuvveti igin zaman ana etkisi anlamli bulunmustur
(F(1,33) = 3685,358, p < 0,001, np* = 0,991), ancak grup x zaman etkilesimi
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F(2,33) = 0,089, p = 0,915, np? =
0,005). Sirt kuvveti i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(1,33) =
2664,776, p < 0,001, np*> = 0,988), ancak grup x zaman etkilesimi istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (F(2,33) = 0,103, p = 0,903, np? = 0,006).

Tablo 4.8. Solunum Parametrelerinde Gruplara Gore Degisimlerin
Karsilastirilmasi

Grup On Test Son Test Fess) P np?
Yiizme
3,65+0,51 4,83+0,69
Antrenmani
Yizme+Kor 091 041 0,05
FVC (L) 3,65+0,44 4,83+0,59
Antrenmani 5 0 3
Yizme+Askida
3,86+0,34 5,10+0,45
Direng
Yiizme
3,33+0,39 4,41+0,51
Antrenmani
Yiizme+Kor 1,60 0,21 0,08
FEV1 (L) 3,06+0,45 4,05+0,59
Antrenmani 7 6 9
Yizme+Askida
) 3,20+0,28 4,23+0,38
Direng
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Tablo 4.8. Devam

Grup On Test Son Test Fea P np>
Yiizme
87,04+9,24  87,41+9,57
Antrenmani
FEV1/FV Yiizme+Kor 81,38+11,7 81,96x11,9 1,07 0,35 0,06
C (%) Antrenmani 3 1 4 3 1
Yizme+Askida
83,4149,03  83,36+9,01
Direng
Yiizme
4,46+0,47 5,90+0,62
Antrenmani
Yiizme+Kor 0,213 0,87 0,00
MMF (L/s) 4,56+0,69 6,03+0,91
Antrenmani 8 2 8
Yizme+Askida
4,44+0,68 5,87+0,90
Direng
Yiizme
6,01+0,71 7,95+0,93
Antrenmani
Yiizme+Kor 0,17 0,83 0,01
PEF (L/s) 6,02+0,62 7,96+0,82
Antrenmani 8 8 1
Yiizme+Askida
_ 6,16+0,69 8,15+0,92
Direng

Not: Veriler ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur. FVC: Zorlu
Vital Kapasite (Forced Vital Capacity), FEV1: Birinci saniyedeki zorlu
ekspiratuvar voliim (Forced Expiratory Volume in 1 second), FEV1/FVC %:
Birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacminin zorlu vital kapasiteye orani, MMF:
Maksimum Orta Akim Hizi (Maximum Midexpiratory Flow Rate), PEF: Tepe
Ekspiratuvar Akim Hiz1 (Peak Expiratory Flow), np?: Kismi eta kare katsayisi,

F(,33) : Grup x zaman etkilesimi F skoru

Calismada solunum fonksiyon parametrelerinde zaman ve grup X zaman

etkilesimleri iki yonlii tekrarli 6lctimler ANOVA analizi ile degerlendirilmistir.

FVC i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(1,33) = 2569,04, p <
0,001, np? = 0,987), grup x zaman etkilesimi anlamli bulunmamstir (F2,33) =

0,915, p = 0,410, np? = 0,053). FEV1 i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur
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(F,33 = 2527,55, p < 0,001, np? = 0,987), grup X zaman etkilesimi anlamli
bulunmamistir (F2,33) = 1,607, p = 0,216, np? = 0,089). FEV1/FVC orani1 i¢in hem
zaman ana etkisi hem de grup x zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmamuistir (zaman: F1,33) = 2,77, p = 0,105, np?> = 0,077; grup x zaman: F 33
=1,074, p= 0,353, np?> = 0,061).

MMF i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur (F(,33) = 1872,80, p <
0,001, np? = 0,983), ancak grup x zaman etkilesimi anlamli bulunmamistir (F(2,33)
=0,138, p =0,872, np?> = 0,008). PEF i¢in zaman ana etkisi anlamli bulunmustur
(F,33) = 2920,26, p < 0,001, np?> = 0,989) ancak ayni sekilde grup x zaman
etkilesimi anlaml1 bulunmamaistir (F2,;33) = 0,178, p = 0,838, np?=0,011).
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5. TARTISMA

Bu calisma, yiizme antrenmanlarina ek olarak kor ve askida direng
egzersizlerinin, 12-16 yas aras1 sedanter erkeklerde solunum fonksiyonlari, viicut
kompozisyonu, yiizme performansi ve kuvvet parametreleri lizerindeki etkilerini
incelemeyi amagclamustir. Ug farkl1 grup olusturularak, yalnizca yiizme antrenmani
yapan grup ile kor ve askida direng egzersizleriyle desteklenen gruplarin
performans degisimleri karsilastirllmistir. Elde edilen bulgular, literatiirle

karsilastirilarak tartigilmistir.
Solunum Fonksiyonlar: Uzerindeki Etkiler

Calismada, tiim gruplarda solunum fonksiyonlarinda iyilesme
gozlemlenmis, ancak kor ve askida diren¢ egzersizleri yapan gruplarda bu
iyilesmeler daha belirgin olmustur. Bu bulgu, yiizmenin akciger kapasitesini ve
solunum kaslarmin giictinii artirdigina dair mevcut literatiirle uyumludur (Lomax
& Castle, 2018; Bozdogan, 2003). Ozellikle kor egzersizleri, diyafram ve
interkostal kaslar1 giiclendirerek solunum verimliligini artirmis olabilir
(Maglischo, 2003). Askida direng egzersizlerinin, gdvde stabilitesini ve postiirii
gelistirerek gogiis kafesi hareketlerini optimize ettigi ve bu sayede solunum
fonksiyonlarina katki sagladig: diistiniilmektedir (Crowley ve ark., 2017). Ancak,
gruplar arasinda anlamli bir fark olmamasi, yiizme antrenmaninin tek basina da
solunum fonksiyonlarini iyilestirmede etkili oldugunu gostermektedir (Ergen &
Sardella, 2024). Bu durum, sedanter bireylerde diizenli fiziksel aktivitenin
solunum kapasitesini artirmada temel bir rol oynadigini 6ne siirmektedir (Batu ve
ark., 2020). Gelecekteki caligmalar, solunum kaslarina 6zgii egzersizlerin
(6rnegin, inspiratory muscle training) etkilerini daha ayrintili inceleyerek bu

bulgular1 destekleyebilir (Micko, 2023).
Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkiler

Viicut kompozisyonu analizlerinde, tiim gruplarda viicut yag oraninda
azalma ve yagsiz kas kiitlesinde artis gézlenmistir, ancak bu degisimler kor ve
askida direng gruplarinda daha belirgin olmustur. Bu sonuglar, fonksiyonel direng
egzersizlerinin viicut kompozisyonunu iyilestirmede etkili oldugunu gosteren
literatiirle paralellik gostermektedir (Willardson, 2008; Herrington & Davies,

2005). Kor egzersizleri, govde kaslarini hedefleyerek metabolik hiz1 artirabilir ve
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yag kaybini tesvik edebilir (Casey ve ark., 2012). Askida direng egzersizleri ise,
proprioseptif kontrolii ve kas aktivasyonunu artirarak daha fazla kas grubunu
calistirmis ve bu sayede yagsiz kas kiitlesinde artisa katkida bulunmus olabilir
(Calatayud ve ark., 2014). Ozellikle sedanter bireylerde, bu tiir egzersizlerin diisiik
etkili ancak yiiksek etkili kas uyarimi saglamasi, viicut kompozisyonu
degisikliklerini desteklemistir (Cetin, 2021). Bununla birlikte, gruplar arasindaki
farklarin smirli olmasi, ylizme antrenmanmin da viicut kompozisyonunu
tyilestirmede 6nemli bir rol oynadigin1 gostermektedir (Ergen & Sardella, 2024).
Bu bulgu, ylizmenin kalori harcamasini artirarak yag kaybini tesvik ettigini ve
sedanter bireylerde fiziksel uygunlugu gelistirdigini desteklemektedir (Batu ve
ark., 2020).

Kuvvet Performansi Uzerindeki Etkiler

Kuvvet parametreleri agisindan, tiim gruplarda bacak, sirt ve el pence
kuvvetlerinde iyilesmeler gozlenmistir, ancak askida direng egzersizleri yapan
grupta bu artiglar daha belirgin olmustur. Askida direng egzersizlerinin, viicut
agirligim  kullanarak birden fazla kas grubunu es zamanli calistirmasi,
proprioseptif kontrolii ve kas aktivasyonunu artirmasi bu sonucu agiklayabilir
(Bettendorf, 2010; Calatayud ve ark., 2014). Ornegin, TRX ile yapilan push-up ve
squat gibi egzersizler, stabilizasyon gerektiren hareketler araciligiyla kas giiclinii
gelistirmistir (Crowley ve ark., 2017). Kor egzersizleri yapan grupta ise, 6zellikle
govde stabilitesi ve postiir kontroliinde iyilesmeler gézlemlenmistir, bu da kor
kaslarinin kuvvet performansindaki roliinti desteklemektedir (Casey ve ark., 2012;
Bayrakdaroglu ve ark., 2022). Ancak, gruplar arasinda anlamli farklarin olmamasi,
yizme antrenmanmin da kuvvet gelisimine katki sagladigini gdstermektedir
(Wirth ve ark., 2022). Yiizme, tiim viicut kaslarini1 ¢alistiran bir egzersiz olarak,
ozellikle sedanter bireylerde kas giiclinii artirmada etkili bir yontemdir

(Maglischo, 2003).
Yiizme Performansi Uzerindeki Etkiler

Calismanin en dikkat g¢ekici bulgusu, ylizme performansinda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmamasidir. Tiim gruplar, 100 metre serbest yiizme
stiresinde iyilesme gostermistir, ancak kor ve askida diren¢ egzersizleri yapan

gruplar, bu iyilesmeyi daha fazla gostermistir. Bu durum, kor ve askida direng
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egzersizlerinin govde stabilitesini ve hareket verimliligini artirarak ylizme
performansina katkida bulundugunu o6ne slirmektedir (Tirkyilmaz, 2021;
Bettendorf, 2010). Kor egzersizleri, yiizme sirasinda suyun direncine kars1 daha
iyi denge saglayarak wvurus etkinligini artirmis olabilir (Karakurt, 2020;
Bayrakdaroglu ve ark., 2022). Askida direng egzersizleri ise, fonksiyonel gii¢ ve
koordinasyonu gelistirerek su igindeki hareket ekonomisini desteklemistir
(Crowley ve ark., 2017). Ancak, gruplar arasindaki farklarin istatistiksel olarak
anlamli olmamasi, ek egzersizlerin ylizme performansina katkisinin simirh
oldugunu veya sedanter bireylerde temel ylizme antrenmaninin zaten 6nemli bir
iyilesme sagladigini gosterebilir (Crowley ve ark., 2018). Bu bulgu, sedanter
bireylerde diizenli egzersizin performans artisi i¢in temel bir gereklilik oldugunu

desteklemektedir (Senol ve ark., 2017).
Literatiirle Karsilastirma

Calismanin bulgulari, literatiirdeki bazi ¢aligmalarla uyumludur, ancak
celiskili sonuglar da dikkat cekmektedir. Ornegin, Bayrakdaroglu ve ark. (2022)
kor egzersizlerinin yiizme hizim1 ve vurus indeksini iyilestirdigini bildirmistir,
ancak Crowley ve ark. (2018) bu etkilerin sinirli oldugunu ve popiilasyona baglh
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, askida direng egzersizlerinin stabilite ve kas
giiclinli artirdigina dair bulgular (Crowley ve ark., 2017; Calatayud ve ark., 2014)
caligmamizla uyumludur, ancak yilizme performansina dogrudan etkileri
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir (Tiirkyillmaz, 2021). Solunum
fonksiyonlar1 ve viicut kompozisyonu bulgularimiz, ylizmenin fiziksel uygunlugu
gelistirmedeki etkinligini destekleyen literatiirle tutarlidir (Lomax & Castle, 2018;
Ergen & Sardella, 2024). Ancak, sedanter bireylerde kombine egzersizlerin uzun
vadeli etkileri ve farkli yas gruplarindaki etkileri hala yeterince arastirilmamistir

(Senol ve ark., 2017).
Calismanin Stmirliliklar:

Calismanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. ilk olarak, katilimcilarin
sedanter olmas1 ve 12-16 yas araliginda yer almasi, bulgularin elit sporcular veya
farkli yas gruplarina genellenmesini zorlastirmaktadir. Ikinci olarak, 12 haftalik
miidahale siiresi, uzun vadeli etkileri degerlendirmek i¢in yeterli olmayabilir. Son

olarak, yiizme performansindaki iyilesmelerin gruplar arasinda anlamli fark
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gostermemesi, ek egzersizlerin etkisinin daha uzun siireli veya yogun programlarla
ortaya cikabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sinirliliklar, gelecekteki caligmalar

icin onemli bir rehber sunmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, yiizme antrenmanlarina ek olarak kor ve askida direng
egzersizlerinin, sedanter gen¢ erkeklerde solunum fonksiyonlari, viicut
kompozisyonu, yiizme performansi ve kuvvet parametreleri lizerindeki etkilerini
inceleyerek Onemli bulgular ortaya koymustur. Tiim gruplarda solunum
fonksiyonlarinda, viicut kompozisyonunda ve kuvvet parametrelerinde iyilesmeler
gbzlenmistir, ancak kor ve askida direng egzersizleri yapan gruplarda bu
iyilesmeler daha belirgin olmustur. Yiizme performansinda ise tiim gruplar
iyilesme gostermis, ancak gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
sonuclar, yiizme antrenmaninin sedanter bireylerde fiziksel uygunlugu ve
performansi gelistirmede temel bir rol oynadigini, ancak kor ve askida direng

egzersizlerinin ek faydalar saglayabilecegini gostermektedir.

Kor egzersizleri, govde stabilitesini artirarak su icindeki hareket
verimliligini desteklemis, askida diren¢ egzersizleri ise fonksiyonel gii¢ ve
koordinasyonu gelistirerek kuvvet parametrelerinde daha belirgin iyilesmeler
saglamistir. Bu bulgular, sedanter gen¢ bireylerde kombine egzersiz
programlarinin fiziksel uygunlugu artirmada etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Ancak, yiizme performansindaki sinirh farklar, ek egzersizlerin
etkisinin antrenman siiresi, yogunlugu ve popiilasyona bagli oldugunu

diisiindiirmektedir.
Gelecekteki caligmalar i¢in asagidaki 6neriler sunulmaktadir:

1. Farkli Yas Gruplar1 ve Popiilasyonlar: Caligma, yalnizca 12-16 yas
aras1 sedanter erkekleri kapsamaktadir. Farkli yas gruplar1 (6rnegin,
yetigkinler veya elit sporcular) ve kadin katilimcilar {izerinde benzer

caligmalar yapilarak bulgularin genellenebilirligi artirilabilir.

2. Uzun Vadeli Miidahaleler: 12 haftalik miidahale siiresi, kisa vadeli
etkileri degerlendirmek icin yeterli olsa da, uzun vadeli etkileri

incelemek i¢in longitudinal ¢aligmalar yapilmalidir.

3. Egzersiz Yogunlugu ve Spesifikligi: Kor ve askida direng
egzersizlerinin yogunlugu ve yiizme performansina 6zgii hareketlerle

entegrasyonu daha ayrintili incelenmelidir. Ornegin, solunum
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kaslarma 0zgli egzersizlerin (inspiratory muscle training) etkileri

arastirilabilir (Micko, 2023).

4. Performans Olgiitlerinin Cesitlendirilmesi: Yiizme performansini
degerlendirmek icin yalnizca 100 metre serbest yiizme siiresi yerine,
farkli mesafeler (6rnegin, 50m veya 200m) ve yiizme stilleri (6rnegin,

sirtlistli veya kurbagalama) kullanilabilir.

5. Psikolojik ve Sosyal Etkiler: Yiizme ve ek egzersizlerin geng
bireylerde 6zgiiven, motivasyon ve sosyal beceriler tizerindeki etkileri

de incelenmelidir (Sevim, 2002).

Bu caligma, sedanter geng¢ bireylerde ylizme, kor ve askida direng
egzersizlerinin kombine etkilerini inceleyerek literatiire ©Onemli bir katki
saglamistir. Bulgular, bu tiir egzersiz programlarinin fiziksel uygunlugu artirmada
etkili oldugunu gosterse de, ylizme performansina katkilar1 daha uzun siireli ve
spesifik programlarla daha belirgin hale gelebilir. Bu nedenle, geng bireylerde
fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve performanslarini optimize eden egzersiz

programlarinin tasarimi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
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