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OZET

YUZUCULERDE AKUATIK KUVVET ANTRENMANININ iZOKINETIK
KUVVET VE SURAT UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI

Sari, Rifat
Doktora, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigsmant: Prof. Dr. Yavuz Selim AGAOGLU
Aralik 2025, xiv + 99 Sayfa

Bu calisma yiiziicilerde yiizme antrenmanlarmna ek olarak suda akuatik kuvvet
antrenmaninin sportif performans o6zellikleri (ylizme siiratine ve izokinetik kuvvet)
lizerine etkilerini ortaya koymayr amaglamistir. Calisma Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde diizenli olarak yiizen 18-24 yas grubu 15 erkek
yiiziicli lizerinde yapilmistir. Calismada 6 haftalik antrenman esnasinda yliziicii grup
ylizme antrenmanlarin1 yaparken, sporculara haftanin 3 giinii glinde yaklasik 45 dakika
yardimc1 malzemeler (el paleti ve ayak tahtasi) ile akuatik kuvvet antrenmani yaptirilmis
antrenman 0ncesi ve antrenman sonrasi performans ol¢timleri alinmistir. Yiiziiciilerden 6
haftalik antrenman dncesi ve sonrasi sirasiyla; viicut agirhgi, boy uzunlugu, VKI, yiizme
stiratini 6lgmek i¢in 50 m serbest yiizme siirati, izokinetik kuvvet dl¢ltimlerini 6lgmek i¢in
60°/ saniye diz ve omuz fleksiyon ve ekstansiyonu ve 180°/ saniye diz ve omuz fleksiyon
ve ekstansiyon olgiimleri gerceklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 20.0
programi kullanmistir. Bu sonuglara gore yiiziiciilerin 6 haftalik antrenman 6ncesinde 6n
test, antrenman sonrasinda son test Ol¢limlerini karsilastirmak i¢in bagimli (iliskili)
gruplar t testi (paired sample t testi) kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kabul
edildi.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore suda yapilan akuatik kuvvet antrenmani
sonrasinda On test ve son test bacak 60°/sn tork kuvvetinde sol diz ekstansiyonu ve sol
diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik gortilmiistiir (p<<0,05). Sag diz
ekstansiyonu ve sag diz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn tork
kuvvetinde sol diz ekstansiyonu kuvvet parametrelerinde anlaml farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn tork
kuvvetinde sag diz ekstansiyonu sag diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde gelisme
gorilmiistiir. Yine ¢alismamizda 6n test ve son test sonucuna gére omuz kuvveti 60°/sn
tork kuvvetinde sag omuz ekstansiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli faklilik

goriilmistiir (p<0,05). Sag omuz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmiistiir. Sol omuz



ekstansiyonu ve sol omuz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn tork
kuvvetinde sag omuz ekstansiyonu sag omuz fleksiyonu kuvvet degerlerinde anlaml
farklilik goriilmiistir (p<0,05). Sol omuz ekstansiyonu ve sol omuz fleksiyon
degerlerinde gelisme goriilmektedir. Diz ve omuz kuvvetlerinde artis goriiliirken, bu
kuvvet artisinin sudaki performansa transfer edilerek 50 m serbest ylizme performansinin
gelistigi, ylizme performans gelisiminin, izokinetik diz ve omuz kuvvetindeki artisin
sonucu olarak elde edildigi disiiniilmektedir. Sonug olarak; 6 hafta suda akuatik
antrenman yapmanin yilizme performansini artiran etkisinin oldugu sonucu ortaya
cikmustir. Suda kuvvet antrenmanin 50 m yiizme performanslarinda anlamli bir gelisim
sagladig goriilmiistiir. Yiizme antrenmanlarina ilave kuvvet antrenmani uygulamalarinin,
yapilan testlere etkileri goz onilinde bulunduruldugunda, kuvvet ve performans gelisimini
artirmak icin, sadece ylizme antrenmani yapmak yerine, antrendrlerin ve egitmenlerin
yillik planda suda akuatik kuvvet antrenmanlarina da yer vermeleri sporcular acisindan

faydali olabilir.

Anahtar Kelimeler: Yiiziicii, Akautik Kuvvet Antrenman, Izokinetik Kuvvet, Siirat.
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ABSTRACT
INVESTIGATION OF THE EFFECT OF AQUATIC STRENGTH TRAINING ON
ISOKINETIC STRENGTH AND SPEED IN SWIMMERS

Sar1, Rifat
PhD, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Prof. Dr. Yavuz Selim AGAOGLU
December 2025, xiv + 99 Page

This study aimed to determine the effects of aquatic strength training in addition to
swimming training on athletic performance characteristics (swimming speed and
isokinetic strength) in swimmers. The study was conducted on 15 male swimmers aged
18-24 who regularly swim at the Faculty of Sports Sciences at Tokat Gaziosmanpasa
University. During the 6-week training period, the swimmers performed swimming
exercises, while the athletes performed aquatic strength training with aids (hand paddles
and footboards) for approximately 45 minutes a day, 3 days a week. Pre- and post-training
performance measurements were taken. The swimmers were asked to perform the
following before and after the 6-week training, respectively: Body weight, height, BMI,
and a 50-m freestyle swimming speed were used to measure swimming speed. For
isokinetic strength measurements, 60%/second knee and shoulder flexion and extension
were used, and 180/second knee and shoulder flexion and extension were used. Data were
analyzed using SPSS 20.0. Based on these results, a paired samples t-test was used to
compare the swimmers' pre-test measurements before the 6-week training session and the
post-test measurements after the training session. A significance level of 0.05 was

accepted.

According to the findings of this study, a significant difference was observed in the left
knee extension and left knee flexion strength parameters at 60°/sec torque strength at pre-
test and post-test after aquatic strength training in water (p<0.05). Improvements were
observed in right knee extension and right knee flexion values. A significant difference
was observed in the left knee extension strength parameters at 180°/sec torque strength
(p<0.05). Improvements were observed in the left knee flexion strength parameters.
Improvements were observed in the strength parameters of right knee extension and right
knee flexion at 180°/sec torque. Similarly, according to the pre-test and post-test results

in our study, a significant difference was observed in the strength parameters of right



vii

shoulder extension at 60°/sec torque (p<0.05). Improvements were observed in right
shoulder flexion values. Improvements were observed in left shoulder extension and left
shoulder flexion values. Significant differences were observed in right shoulder extension
and right shoulder flexion values at 180°/sec torque (p<0.05). Improvements were
observed in left shoulder extension and left shoulder flexion values. Increases were
observed in knee and shoulder strength, and this strength increase was transferred to
performance in the water, resulting in improved 50-meter freestyle swimming
performance. This swimming performance improvement is thought to be a result of

increased isokinetic knee and shoulder strength.

Conclusion: 6 weeks of aquatic training in water has an enhancing effect on swimming
performance. Strength training in water has been shown to significantly improve 50-
meter swimming performance. Considering the effects of strength training in addition to
swimming training on the tests performed, it may be beneficial for athletes to include
aquatic strength training in their annual plans, rather than solely swimming training, to

enhance strength and performance development.

Keywords: Swimmer, Aquatic Strength Training, Isokinetic Strength, Speed
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1.GIRIS

Yasam standartlarinin gelismesi, saglik alanindaki ilerlemeler, spordaki ve
antrenman bilimindeki teknolojik gelismeler ve ilerlemeler her alanda oldugu gibi sporda
da seviyeyi en {ist derecelere ¢ikarmistir ve rekabeti artirmistir. Bundan dolay1 sportif
basariy1 artirmak i¢in tiim spor adamlari, bilim adamlari, kondisyonerler, fizyoterapistler
sporcularin performanslarini gelistirecek ve spor yapmayan kisilerin fiziksel, fizyolojik
ve saglik kapasitesini artirmaya yonelik antrenman metotlarini arayis igine girmisler tim
spor bilimciler lilkemizde ve diinyada farkli antrenman metotlar1 gelistirmeye ve

uygulamaya ¢alismislardir (Akgiil, Koz, Giirses, Kiirk¢ii, 2017).

Yiizme sporu suyun direncine karsi uygulanan spor olmasindan dolay1 tiim viicut
kaslarmin calismasint saglar. Yiizme viicudumuzun kuvvet, siirat, dayanikliliginin
gelismesine ¢ok biiyiik etki yapar (Hannula & Thornton, 2001).Y{izmede yiizen kisinin
cok biiyiik derecede suyun direncine maruz kaldigi bundan dolay1 da karada yaptigi
antrenmana gore ¢ok biiyiik enerji harcanmasina sebep olur. Karada yapilan ¢aligmalarin
4 kat1 enerji kaybina gergeklesir (Giiler, 2000). Yiizme sporu rekabet seviyesinin ¢ok
yiiksek oldugu cok kiigiik saliselerin bile yarismadaki siralamayi etkiledigi bir spor
brangidir. Yiizmede kuvvet ve teknigin ¢ok etkili oldugu yarigma esnasinda atlama
parkurundan c¢ikis, yiizme, doniis, ve bitirisin ylizme derecesini ¢ok etkiledigi her bir
asamanin antrenmanlarla gelistirilmesinin yarigma performansina biiyiik bir etkisinin

oldugu bilinmesi gerekir (Weston ve ark., 2015).

Tiim branglarda oldugu gibi yilizme sporunda da sportif performansin iyi
olmasinda kuvvetin etkisi ¢ok biiyiiktiir. Yiizme sporunda 6zellikle kol kas kuvvetinin
kulag ve yiizme fazinda yiizme derecesine biiyiik bir etkisinin oldugu yapilan bir¢ok
calismada da kas kuvvetinin ylizme hiziyla iliskili oldugu gercegi gdstermektedir
(Weston ve ark., 2015). Yiizmede daha siiratli ylizebilmek i¢in kuvvetli kaslara ihtiyag
duyulmaktadir. Yiiziiciilerin daha hizli yiizebilmeleri i¢in kulaglarini1 hizli atabilmeleri,
kuvvetli ¢ekis yapabilmeleri igin iist govde kuvvetinin yiizme performansina etkisi ¢ok

onemlidir (Gola ve ark., 2014).



Son zamanlarda diinya genelinde o6zellikle sporcularin saglikli yasam,
rehabilitasyon ve sakatliklarla miicadelesi suyun rahatlatict ve tedavi edici etkisi igin
akuatik kuvvet egzersizleri sporcularin performans gelisimine 6zellikle kuvvet, siirat,

denge, koordinasyon 6zelliklerine etkisi merak konusu olmustur.

Yapilan bir¢ok ¢alisma suda uygulanan akuatik kuvvet antrenmanlarinin hem iist
extremite omuz, gogiis, kol kuvvetinde hemde alt extremite bacak, diz kuvvet ve kas
giicinde degil ayn1 zamanda maksimum oksijen tiiketiminde (VO2max), kalori
yakiminda, akciger hacim kapasitesinde, viicut postiiriinde, denge ve esneklik gelisimine
biiyiik etkilerinin oldugu goriilmistiir. (Alberton ve ark., 2011; Colado ve ark., 2009; de
Souza ve ark., 2012; Pinto ve ark., 2014).

Suda yapilan hareketler suyun kaldirma kuvvetine ve suyun direncine karsi
koyarak biiyiik bir enerji harcanmasina sebep olur bunun sonucunda viicudumuz daha
giiclii, enerjik olur. Suda yapilan ¢alisma normal bir antrenmanin etkisinin ti¢ dort kati bir
etkiye sahip olurken yogun bir efor gerektirir. Karada yapamadigimiz bir¢ok hareketi
suda kolaylikla yapabiliriz ayn1 zamanda da biiyiik bir enerji ve gili¢ harcariz. Su igi
egzersizler water aerobics, aqua-fit, aqua-fitness, water exercise birgok isimle adlandirilir

(Pappas, 2008).

Suda yapilan hareket esnasinda suyun kaldirma kuvveti sebebiyle dis sahada
yapamadigimiz bazi hareketler daha kolaylikla yapilir, suda yapilan caligmalar esnasinda
eklemlere ve dizlere binen yiik daha az olur hareketleri zorlanmadan yapariz buna ragmen
harcamis oldugumuz kalori daha gok olur kaslarimiz daha ¢ok kuvvetlenir (Wang ve ark.,
2007). Su igerisinde yapilan antrenmanlar karada yaptigimiz antrenmanlara alternatif
olarak havuz egzersizleri ve akuatik kuvvet egzersizleri olarak adlandirilmaktadir. Su
icerisindeki c¢aligmalar ¢ocuklar, gencler ve sporcular icin kuvvet, dayaniklilik
gelisiminin artmasina ve solunum sistemini diizenleyerek giiclenmesine olanak
saglamaktadir. Belli bir sicaklik ve derinlikte uygulanarak kisilere tedavi edici 6zellik

kuvvet gelisimini kazandirir (Miles, 2007).

Akuatik antrenmanlarin 6nemli oldugu temel motorik 6zelliklerin gelismesinde

Max VO2, esneklik, kas kuvveti, dayanikliligin ve dengenin artmasinda sakatligi olan



bireylerde ve saglikli bireylerde bu ¢alismalarin 6nemli oldugu bir ¢ok yazar tarafindan

bilinmektedir (Case, 1997; Sova, 2000).

Yiizme bircok multi faktdriyel gelisim 6zelliklerini i¢inde barindirir bunlar giig,
biomekanik, hidrodinamik, antropometrik ve kuvvet Ozellikleridir. Ylziiciilerin
performansin1 kuvvet ve hiz faktorleri belirler. Kuvvet ve yiizme performansi {izerine
Diinya ve Tirkiye iizerinde bir¢cok arastirma yapilmistir. Bilim adamlar ve yiizme
antrendrleri karada yapilan antrenmanlarin 6nemli oldugunu ayni zamanda suda kuvvet
uygulamalarinin sporcunun performansinda ¢ok biiyiik etkileri oldugu goriisii her gecen
giin 6nem arz etmektedir. Bu yiizden kuvvet ve yiizme hizinin gelisimi i¢in suda
antrenmanlarin son yillarda uygulamaya konulmasi énem tagimaktadir. Ozellikle spor
bilimciler ve antrendrler kara temelli antrenmanlarin yaninda suda kuvvet
antrenmanlarini da haftalik , aylik , yillik programlarina koymalar1 6nem arz etmektedir

(Sadowski ve ark., 2012).

Bu ¢alismada derin olmayan 1.40 cm lik havuzda uygulanan 6 haftalik akuatik
kuvvet antrenmaninin gerek miisabik gerekse amatdrce sporla ugrasan genc aktif
yiiziiciilerde sahada uygulanan antrenmanlara ilave olarak suda uygulanan
antrenmanlarin viicutta ne gibi degisiklikler getirecegi sportif performansa (izokinetik

kuvvet ve siirat) lizerine etkisinin olup olmadig1 amaglanmastir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmada derin olmayan 1.40 cm lik havuzda uygulanan 6 haftalik akuatik
kuvvet antrenmaninin gerek miisabik gerekse amatorce sporla ugrasan genc aktif
yiiziiciilerde sahada wuygulanan antrenmanlara ilave olarak suda uygulanan
antrenmanlarin viicutta ne gibi degisiklikler getirecegi sportif performansa (izokinetik

kuvvet ve siirat) iizerine etkisinin olup olmadig1r amag¢lanmstir.

1.2. Arastirmanin Ana Problemi

18-24 yas vyiiziiciilerde suda uygulanan akuatik kuvvet antrenmaninin sportif

performansi (Izokinetik kuvveti ve siirat1) nasil etkilemektedir?



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

HO: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test viicut agirligi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

H1: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziictilerin ilk
ve son test viicut kitle indeksi, degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

H2: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yag araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test 50 m serbest yiizme siirati degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

H3: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziictilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 60°/ saniye sag diz fleksiyon ve ekstansiyonu degerleri
arasinda anlamli bir fark yoktur.

H4: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 60°/ saniye sol diz fleksiyon ve ekstansiyonu degerleri
arasinda anlamli bir fark vardir.

H5: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 180°/ saniye sag diz fleksiyon ve ekstansiyonu degerleri
arasinda anlaml bir fark yoktur.

H6: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas aralifindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 180°/ saniye sol diz fleksiyon degerlerinde anlamli fark
vardir ve 180°/ saniye sol diz fleksiyon degerlerinde anlamli fark yoktur.

H7: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 60°/ saniye sag omuz fleksiyon degerleri arasinda anlamli
bir fark vardir ve 60°/ saniye sag omuz ekstansiyonu degerlerinde anlaml fark yoktur.

H8: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 60°/ saniye sol omuz fleksiyon ve ekstansiyonu degerleri
arasinda anlaml bir fark vardir.

H9: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin ilk
ve son test izokinetik kuvvet 180°/ saniye sag omuz fleksiyon ve ekstansiyonu degerleri
arasinda anlamli bir fark vardir.

H10: Akuatik kuvvet antrenmani uygulanan 18-24 yas araligindaki yiiziiciilerin
ilk ve son test izokinetik kuvvet 180°/ saniye sol omuz fleksiyon ve ekstansiyonu

degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur.



1.4. Smrhhklar

1. Bu c¢alisma Tokat gaziosmanpasa Universitesi spor bilimleri fakiiltesinde
antrenman yapan, 18-24 yas arasi yiiziicii sporcularla sinirlandirilmistir.

2. Bu ¢alismada 15 yiiziiciiniin tamimlayici 6zellikleri olan demografik testler; yas,
boy, viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksi 6l¢iimleriyle sinirlandiriimustur.

3. Bu caligsmada 15 yiiziicii gruba sportif performans dlgiimlerinden izokinetik diz
ve omuz kuvvet 6l¢iimleri ve 50 m serbest ylizme 6l¢iimleri ile sinirlandirilmistir.

4. Bu ¢alisma 6 haftalik antrenman programi ile sinirlandirilmastir.

5. Bu calisma akuatik kuvvet antrenmani ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yizme

Yiizme sporculari ilk modern olimpiyat oyunlarina 1896 yilinda katilarak yarisma
deneyimini yasamislardir. Bu spor bransinda degisen mesafelerde 50 m’ ile 1500 m lik
olimpik havuzlarda 21 sn ile 15 dklik siireyi kapsayan yarismalar 16 olimpik havuz
yarigini olusturur. Bir¢ok spor bransindan farkli 6zelliklere sahip bu spor suyun igerisinde
viicudumuz yatay pozisyonda tiim kaslarimiz kol bacaklarimiz aktif bir sekilde ¢alisarak
viicudumuz tizerinde hidrostatik basinca ayni1 zamanda suyun direncine maruz kalarak

giiniimiiz spor diinyasinda uygulanan bir spor yarismasidir (Aspenes & Karlsen, 2012).

2.1.1. Yiizme Teknikleri

Yiizme sporunda 4 stil vardir; bunlar serbest, sirt, kelebek, kurbaga teknikleridir.
Yiiziiciiler en hizli teknik serbest teknikte yiizmektedirler. 50 m ile 1500 m arasinda
degisen mesafelerde yariglar diizenlenmektedir. Bu mesafeler belli kategorilere
ayrilmistir, 50 m 100 m kisa mesafe yarislar1 200 m, orta mesafe yarislart, 400 m, 800 m,

1500 m uzun mesafe yariglari olarak uygulanmaktadir (Keles & Ozgiil, 2020).

2.1.1.1. Serbest Yiizme

Sporcular yiizme teknikleri arasinda en hizli sekilde serbest ylizme tekniginde
yiizerler. Serbest ylizme tekrarl bir sekilde bir kulag dongiisiinde tekrar eden elin suya
girigi, suya uzanma, avug i¢i ile suyu yakalama, suyu bacaga yakin bir kissmdan ¢ekme,
suyu geriye ittiris ve toparlanma sathasi olarak gergeklesir. Yiiziicli ayak ve kulaglar
tekrarl1 bir sekilde ¢alisirken performansi korumak i¢in nefes alip vermesi gerekir nefes
alirken kol ¢ekisine baslamayla birlikte katfamizi kaldirmadan yana c¢evirerek nefes alinir
ve suyun igerisine verilir. Kollar ritimli bir sekilde bir kulag atilir diger kulacimiz kulag
cekisinin ortasindayken suya girer kol tekrar1 devam eder. Iyi performans icin kol ve ayak
ritminin tekrar1 6nemlidir. Yorgunlugun en aza indirilmesi i¢in ve performansin iyi
olmast i¢in hem kol ¢ekisinin giiclii bir ¢ekis olmasi hemde toparlanma sathasinda

kollarin dinlenmesi performansin devamina biiyiik etki eder. Serbest teknikte kol cekisi



ayak vuruslarina gére 6nemli bir etkinlige sahiptir, % 87-90 yiizme performansina katki

saglar (Bartolomeu ve ark., 2018).

Yiiziiciiler bir kulag tekrarinda degisik ayak vuruslari uygularlar bunlar 6 ayak
vurusu, ikili ayak vurusu, ikili ¢apraz ayak vurusu, dortlii ayak vurusu ve dortlii capraz
ayak vurusu ritimlerini uygularlar. Yukar1 asag1 diyagonal ayak vuruslar1 tam bir ayak
vurusunu ifade eder. Kulag tekrari ve ayak vurusu devam ederken nefes almak icin
viicudumuz saga sola yuvarlanma hareketi saglarken ayaklarimizda viicutla birlikte saga
sola asagi yukart yuvarlanma hareketi saglar. Viicudu saga sola gergeklestirdigi
yuvarlanmalar esnasinda viicudumuz 160° saga sola doner bu dongii iyi bir yaris
performansi i¢in yiiziicliye biiyiik etki yapar. Viicudumuz toparlanma asamasinda bir
omuzumuz suyun disindayken diger omuzumuz suyun c¢ekisini saglamak igin suyun
icerisinde olur. Profesyonel yiiziiciilerin en biiyiik 6zellikleri diger amator yiiziiciilere
gore viicut rotasyon 6zelliginin iyi olmasidir. Bu 6zellik yarigma derecesine biiyiik etki

eder (Troup, 1999).

Sekil 2.1. Serbest Yiizme Teknigi (Heinlein & Cosgarea, 2010).



2.1.1.2. Swrtiistii Yiizme

Ters kurbagalama teknigi yillar igerisinde degiserek tekniginin gelistirilmesiyle
degisime ugramustir. Sirt iistii yiizme teknigi gelismeye baslamistir. Degisme ugrama
sebebinin ters kurbagalama teknikte ellerin suyun igerisinde olmasi kurbagalama ayak
vurusunun sirt Ustli ayak vurusuna gore daha yavas olmasi sirt iistii teknik yiizmenin
gelismesine sebep olmustur. Sirt iistii ylizme teknigi yine ayni sekilde 6 asamadan olusur
ellerin suya girisi, suyu yakalama, suyu ¢cekme, itme, suyu birakma, ¢ikis ve toparlama
asamalarindan olusur. 1. Asama elin suya girisi ve suyu yakaladiktan sonra geriye ve
capraza dogru suyu siipiirdiigii kistmdir. Daha sonra kolun suyu diyagonel ¢ekmesi ile
kol omuz hizasina gelir. Suyu itme asamasi ile kol sudan ¢ikar, suyu birakma ve kolun
sudan ¢ikisi ile toparlanma baglar. Toparlanma asamasina bas parmak ¢ikist ile devam

eder ve bir sonraki kula¢ devrine geriye dogru uzanma baslar (Chollet ve ark., 2008).

Sirt Ustli ylizme teknigi diger ylizme tekniklerinden ayiran Ozelik bas
pozisyonunun sabit saga sola ¢evrilmedigi ylizme teknigidir. Yatay diizlemde kollarin
cekisi sirasinda 45 derecelik diyagonel saga sola doniisler olusur. Yiiziiciilerde bu sekilde
yiizme pozisyonunun sirt Ustil teknigin daha hizli yiiziilmesini ve daha profesyonel
oldugunu gosterir. Ayak vurusu, kol hareketleri ve hem yatay hemde yanal hareketler
bakimindan sirt iistili ylizme serbest teknige benzer tek ayri olan 6zellik serbest teknik diiz

bir sekilde sirt tistii teknik ters ylizme teknigi olarak birbirinden ayrilir (Maglischo, 2015).



Sekil 2.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi (Heinlein & Cosgarea, 2010).

2.1.1.3. Kurbagalama Yiizme

Kurbagalama teknigi diger yilizme tekniklerinden ayiran 0Ozellik hareket
mekaniginin ellerin suyun igerisinden ¢ikmadan kollarin 6ne dogru uzanmasi ile eller
dairesel bir hareket yaparak suyu yakalayip ¢ekerek siipiirme hareketiyle eller 6nde
bulusarak gogiis hizasina gelir, bu sirada bas suyun disina ¢ikarak ikinci kol dongiisii igin
nefes alinir ve tekrar bas suyun icine girer. Kollarin hareketi ile bacaklarin hareketi de
bagslar bacaklarda bir motor pervanesi gibi yiiziicliyl ileri dogru hareket ettirmek i¢in
giiclii bir itici gorevi goriir. Yiizmede ilk yariglar kurbagalama teknikle baglamistir. Diger
yizme teknikleri kurbagalama teknigin gelistirilmesi ile meydana gelmistir ve

yarigmalara katilim saglamistir (Heinlein & Cosgarea, 2010).

Kurbaga ayak vurusuna bacaklarimiz suya yatay pozisyonda baglariz. Suya
uzaniriz bacaklarimiz gergin bir sekilde dizler biikiiliir topuklar tamamen kalgcaya
cekilerek ayak topugumuz ve parmaklarimiz disa dogru genisler tekrar diiz gergin

pozisyona gelene kadar bacagimiz, dizlerimiz ve ayaklarimiz ice dogru ayn1 zamanda
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suyu geriye dogru giiclii bir itis gergeklesir. Ayak vurusunda onemli olan dizlerden
itibaren alt bacak kisminin yanlara agilarak ve ayaklarin i¢inin kame¢1 hareketi ile igeri ve

geriye dogru itilerek viicudumuz ilerlemeye baglar (Pink ve ark., 2011).

Yiizmede 4 teknik igerisinde en yavas yiiziilen kurbagalama teknik olmasinda
kula¢ ve ayak dongiisiinde yiiziiciinliin hizinda olan diisiis ve artiglar diger teknikler
arasinda fark olusturmaktadir. Her ayak vurusunun ayni1 olmamasi itme giiciinde biiyiik
bir kuvvet iiretse de diger ayak vuruslarindaki toparlanma ve hazirlik evresinde hiz biiyiik
oranda yavaglar. Kurbagalama yiizme iki farkli ylizme stili diiz ve dalgali stili olarak

bilinmektedir. Dalgali stili en ¢ok egitmenler ve yiiziiciler tercih etmektedirler

(Maglischo, 2015).
—
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Sekil 2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi (Heinlein & Cosgarea, 2010).

2.1.1.4. Kelebek Yiizme

Kollarin suyun disinda daha hizli hareket ettigi diisiincesinden yola ¢ikilarak
kurbagalama teknigin gelistirilmesiyle ortaya cikan kelebek yiizme teknigi 1930’lu

yillarin baglarinda yiiziiciiler tarafindan bilinmeye baslamistir. Kelebek yiizmede kollar
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ve ayaklar es zamanli olarak simetrik bir sekilde iki kol ayni anda suya girer hemen
sonrasi1 ayaklarin hareketi baslar arka arkaya hareket devam eder. Kelebek teknikte viicut
dolfin hareketiyle birlikte kol ve ayaklar etkili bir sekilde koordineli olmalidir. Kelebek
teknikte kula¢ dongiisiiyle birlikte ¢ift ayak vurusu gergceklesen dalgalanma hareketiyle
birlikte dncesinde bas ile omuzun suyun igerisine dogru asagi hareketiyle birlikte kalca
yukar1 dogru suyun yiizeyine dogru ¢ikmasiyla birlikte ayaklarin ilk vurusunun itisine
katkida bulunan ikinci biiyiik ayak vurusu viicudu giiclendirerek, itis giiciinii saglayarak

kirbag saklama sesini andirmaktadir (Maglischo, 2015).

Kelebek teknikte her kulag tekrarinda iki ayak vurusu gerceklestirilmelidir. Iki kol
viicudun Oniinde ayn1 anda suya omuz genisliginde ve ellerin avug i¢i hafifce disa dogru
egimli basparmakla birlikte suya giris gergeklesir. Bir kula¢ dongiisiinde iki ayak
vurusundan ilk ayak vurusu hem daha uzun hemde hafiftir, ikinci ayak vurusu daha hizli
ve daha gii¢lii bir vurustur. ilk ayak vurusu cift kol su alt1 kol cekisi ile birlikte bacaklar
suyun disina ¢ikararak yiiziiciiniin dengesini ve hidrodinamigini etkinlestirir. Nefes almak
icin ise omuzlar suyun disinda, bas ileri dogru, gozler suyun iizerine bakar pozisyonda
asag1 ve ileri dogru odaklanir. Ikinci ayak vurusunda kollar su yiizeyinde toparlanirken
kalca daha asagida ayaklarin asagi dogru giiclii vurusuyla bir kulag dongiisii tamamlanir

(Seifert ve ark., 2007).

Sekil 2.4. Kelebek Yiizme Teknigi (Heinlein & Cosgarea, 2010).
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2.2.  Yiizmenin Organizma Uzerindeki Fizyolojik Etkileri

Yiizme diger spor branglarindan farkli kendine 6zgii 6zelliklere sahip bir spor
bransidir. Bundan dolay1 antrenman programi hazirlanirken yiizme sporunun gerektirdigi
fiziksel, fizyolojik ve zihinsel 6zelliklerin 6n planda olmasi1 gereken bir spor dalidir.
Yiizme diger spor branslarindan farki uygulama ortaminin su ortaminda olmasi ve suyun
havadan daha yogun olmasindan dolay1 sporcular farkli direng ve yer¢cekimine maruz
kalirlar su igerisinde sporcular daha fazla kuvvet ve enerji harcarlar. Yiizme su igerisinde
olmasindan ve viicudumuzun suyun igerisinde yatay olmasindan dolay1 fiziksel ve
fizyolojik olarak kalp, dolasim ve solunum mekanizmasi {izerinde biiyiik etkiler yaratir.
Yiiziiciilerin suyun igerisinde hareket yetenegi kisitlanir kulag atma, ayaklarinin hareketi
ve nefes alma su igerisinde daha zordur, karada yapilan spor branglarina gore hareketlerde
kisitlama yasanir. Yiiziiciilerin kapasitelerinin ve performansinin gelistirilmesi igin
sporcular, antrenoérler, bilim adamlar1 yiizme sporunun biyomekanigini, fizyolojisini

suyun fiziki sartlarin1 anlamasi ve bilmesi gerekir (Holmer, 1992).
2.2.1.Kardiyovaskiiler ( Kalp, Dolasim, Solunum) Sistem Uzerine Etkileri

Yiizme sporunda hareket esnasinda viicudun yatay pozisyonda olmasi, suyun
yogunlugunun havadan daha fazla olmasindan dolay1 viicut iizerine fazladan basing
uygulamasi hareket esnasinda kullandigimiz kas gruplar1 ve nefes alma seklimiz yiizme
bransint diger spor branslarindan ayirir. Yiizme sporu su igerisinde olmasi viicut
pozisyonunun yatay olmasi bu sporu essiz kilmaktadir. Su icerisinde viicuda uyguladig:
basing gogiis boslugunda ve damarlarda basincin yilikselmesine sebep olur. Gogiis
boslugunda meydana gelen basing venoz kan akisini artmasini saglar. Bu artan venoz kan
akist sag ve sol karinciklarda fazla ylik olusmasina sebep olur. Kalbin sag ventrikiil
diastol sonu, sol ventrikiil diastol sonu basingla dolmasina neden olur. Bu durum artan
atim voliimiiyle 75-100 cc ‘ye ulasan atim voliimiiyle kardiyak ¢ikt1 yiikselir %30-60 artis
meydana gelir. Bu artis baroreseptorlere etki ederek kalp atiminin yavaslamasina sebep

olur (Koenig ve ark., 2014).

Yiizme diger aerobik spor branglarindan ayiran 6zellik kalp debisinin aym

olmasima gore kalbin her bir atisinda hacmi yiiksek, kalp hizindaki artig diisiik olur.
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Yiizme sporunun su ortaminda olmasi, ylizmenin yatay pozisyonda gerceklesmesi
diyastolik hacmin artmasini aynit zamanda atim hacminin yiikselmesine sebep olur. Diger
spor branglariyla kiyasladigimizda kosuculardaki kalp atim hizi, yliziiciilere gére 10-15
atim daha fazla ger¢eklesmektedir. Ayrica VO2 Maks seviyelerinin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Arteriyo vendz oksijen farkliliklari, daha diisiik kalp atim hizi, yiiksek
kalp debisi ve yliksek atim hacmi VO2 maks seviyelerinin diisiik oldugunun
gostergesidir. Yiizme antrenman planlamasinda kalp adaptasyonlarin saglanmasi i¢in sol
ventrikiil dilatasyonu, normal duvar kalinhigr ve biiylkligli, attim hacminin yliksek
olmasi, diyastolik dolumun normal olmas1 gibi 6zellikler tanimlamay1 dogrular (Troup,

1999).

2.2.2. Solunum Sistemi Uzerine Etkileri

Solunum genel anlamiyla viicudumuza giren oksijeni temin etmek ve
viicudumuzda biriken karbondioksit gazin1 disar1 agiz ve burun yoluyla disar1 atmaktir.
Yiizme sporu suyun igerisinde gergeklestigi i¢in diger spor branglarindan farkli olarak
solunum iizerinde pulmoner hava yolu iizerinde su basinct nedeniyle fazladan bir strese
sebep olur, solunum gergeklesmesi karada yapilan spor branslarindan daha zor
gerceklesir. Ayrica hidrostatik basing sebebiyle ve viicudumuzun suyun iizerinde yatay
pozisyonda olmasindan dolay1 pulmoner hava yolu {lizerinde kan birikmesine sebep olur.
Viicudumuzun suya batmis olmasindan dolayr gogiiste meydana gelen hidrostatik basing
sebebiyle solunum yaptigimiz kaslar tizerinde negatif bir etkiye neden olur. Bu etkiler
yiizmede solunum sistemi iizerinde olusan akut etki sebeplerindendir ayrica solunum
kaslarinda olusan uyum sayesinde hizli gelismis sinir iletim hizi, gelismis kontraktil
aktive ve solunum kaslarinda yiikselen metabolik enzim aktivitesinin oldugu

goriilmektedir (Shei ve ark., 2016).

Yiizme esnasinda cigerlere alip verdigimiz hava (ventilasyon) sinirli gerceklesir,
bundan dolay1 aralikli hipoksemi yasanir. Bu durum sonucunda anaerobik siire¢ baslar,
viicudumuzda laktik asit birik birikir ve yorgunluk baslar. Bununla birlikte medulladaki
solunum merkezi bu durumu algilar ve ventilansyon artmaya baglar. Bu durumla birlikte

solunum kapasiteleri interalveolar hiperplazi, zorlu vital kapasite (FVC), bir saniyedeki
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zorlu ekspiratuar volim (FEV1) ve vital kapasite (VC) de artis yasanir. Yiizme sporunda

kronik etkiler bu sekilde gerceklesir (Yilmaz & Ozdal, 2019).

2.2.3. Endokrin Sistem Uzerine Etkileri

Viicudumuz hormonlar sayesinde enerji dengesi, hiicresel yap1 degisiklikleri,
mineral emilimi ve salgilanmasi, uyarana tepkiler, bagisiklik sisteminin islevi ve
inhibisyon veya stimiilasyon gibi bir¢ok siire¢ yoluyla biitiin viicut yapisinda degisiklikler
meydana gelir. Viicudun biiylimesi ve gelismesi yoluyla hormon diizeyinin artmasi
egzersiz ve antrenmanin viicutta yaratmis oldugu hormonal degisiklikler ve gelismeler
ozellikle ¢ocuklar ve geng sporcularda belirli adaptasyonlar gelistirmistir (Hackney &
Lane, 2015).

Yapilan arastirmalar gostermistir ki viicudumuz belirli bir stres altinda egzersiz
ve antrenman, yarigma sirasinda kortizol ve androjen hormonlarinin daha fazla
salgilanmasina neden olmustur. Bu durum kortizol diizeyinin artmasiyla birlikte bazal

metebolizmanin lizerinde seyretmesine neden olmaktadir.

Adrenal bezin irettigi ana steroid hormonlardan ikisi Dehidroepiandrosteron
(DHEA) ve dehidroepiandrosteron siilfat (DHEA-S) estradial (E) hormonunun
olusumunu saglar. Baz1 caligmalar gostermistir egzersizle birlikte kadinlarda estradiol
hormonu tiretimi artig saglamistir. Kadinlarda erkeklere oranla diisiik testosteron seviyesi
sebebiyle egzersiz kadin sporcular tizerinde biiyiik bir degisiklige sebep olmazken erkek
sporcularda fizyolojik 6zellikler sebebiyle testosteron seviyeleri tizerinde 6nemli bir etki

yaratmaktadir (Almaési ve ark., 2021).

2.3.  Yiizmede Enerji Sistemleri

Yiiziiciilerdeki performans verimliligi sporcunun viicudunda bulunan metabolik
(kimyasal) enerjinin mekanik enerjiye doniismesi sonucunda meydana gelir. Sporcular
hareket esnasinda kaslarinda depo halde bulunan kimyasal enerjiyi doniistiirerek
viicuttaki kan vasitasiyla c¢alisan kaslara tasiyip mekanik bir enerji olusumunu saglar.
Yiiziiciiler suyun iizerinde ilerlemek icin viicudunda bulunan enerjinin biiyiik bir kismini

suyun direncini yenmek icin kullanir. Yiiziiclinliin hiz1 farkli enerji yollar ile kargilanir.
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Hareket hizli ise (fosfojen) sistem, kisa siireli (anaerobik glikoliz) ve uzun siireli
(oksidatiffosforilasyon veya aerobik) sistem tarafindan enerji olusumu saglanir (Baker ve

ark., 2010).

Viicutta enerjinin {retilmesi igin ii¢ temel besin Ogesi gerekir bunlar;
(karbonhidrat, yag ve proteinler)dir. Viicutta parcalanan bu besinler kullanilmak iizere
depolanir ve hareketin olusmasi igin gereken enerjiyi saglamak ic¢in Oncelikle
adonezintrifosfat (ATP) olarak kimyasal bir degisim saglar. Kas filamentlerinin
(miyofibriller) kasilmasi i¢in kas igerisinde bulunan ATPazenzimi yoluyla ATP
hidrolizinden olusan enerji kuvvetin gelismesini saglayan elementler tarafindan aktive
edilerek kasilma gerceklesir. Kasilan lifinin tekrar gevsemesi i¢in ATP kalsiyum
iyonlarini tekrar alir ve kas gevser. ATP’ nin parcalanmasi ve sentezlenmesi {i¢ yolla

gergeklesir (Rodriguez & Mader, 2011).

2.3.1. Fosfojen Sistem:

Bu sistemde kaslarimizda hazir halde bulunan ATP ve CP nin 3-5 saniye kadar
stiren ¢ok kisa stireli ani ve hizli enerji gerektiren hareketlerde bu sistem devreye girerek

enerji saglanir.

2.3.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistemi:

Kaslarimizda ve karacigerde depo halde bulunan glikojenin ve ¢ok az miktarda
kanda bulunan glukozun oksijensiz ortamda anaerobik glikoliz yoluyla ATP’ ye kadar
parcalanir ve ATP enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu sistem sonucunda viicutta laktik
asit birikmesinden dolay1 laktik asit sistemi, glikolitik sistem veya anaerobik sistem adin
almistir. Orta siireli enerji sistemin adidir, 1-3 dakikalik egzersizlerde enerji bu yolla
saglanir. Bu yolla enerji saglanirken glikoz en kiiciik yap1 tasina kadar pargalanir piriivik

aside, piriivik asit de oksijenin olmadig1 bir ortamda laktik asid olusur.
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2.3.3. Aerobik ( Oksijen) Sistemi:

Viicudumuza aldigimiz besin maddeleri oksijenli bir ortamda mitokondride krebs
dongiisiine girer su ve karbondiokside kadar pargalanir viicuda enerji i¢cin ATP iiretimi
saglanir. Bu sistem aerobik ( yani oksijen kullanan) oksidatif sistemdir, uzun siireli
yarismalarda bu sistemden yararlanilir. Bu sistemde maksimum etkinlige 40-90 sn sonra
ulagilir, bu aerobik etkinligi 5-7 dakikaya kadar siirdiirebilir. Orta siddetteki submaksimal

yiiklenmelerde bu sistem sinirsiz bir sekilde enerji saglar (Yildiz, 2012).

Sporcular, antrenorler farkli antrenman metotlar1 kullanarak farkli enerji
sistemlerinin gelismesini saglarlar. Ylizme miisabakalar1 50 m ile 1500 m degisen
mesafelerde oldugu icin {i¢ enerji sisteminin de farkli mesafelere gore fayda saglanir.
Yiiziiciilerin bireysel kapasiteleri ve yetenekleri bu ti¢ sistemi kullanmada degisiklik
gosterir. Kaynaklarda da bu ii¢ enerji sisteminin farkli yaris mesafelerinde hangi
oranlarda etkiledigini gosteren literatiir ¢calismalar1 bulunmaktadir. Kisa, orta ve uzun
mesafelerde aerobik ve anerobik enerji yollarinin kullanim farklari tablo halinde 6zet bir

sekilde gosterilmistir (Zamparo ve ark., 2011).

2.4. Yiizmenin Fizyolojisi

Yiizme eylemi su igerisinde gerceklestigi i¢in sporcunun gogiis kafesine basing
uygulanir solunum sistemi iizerinde soluk alip vermede zorluk yasanmasina sebep olur
(Akgilin, 1994). Yiizme sporunu etkileyen bircok faktér vardir bunlar; fizyolojik
etmenler, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, anaerobik gii¢ gibi etmenlerdir (Diker,

2013).

Sporcular su igerisinde sportif faaliyetler yaptiklari zaman sudaki kaldirma
kuvvetinin etkisiyle yercekimi karadakine gore daha az olmasindan dolay: kalp atist
gerceklesirken kalp atiminin diizenlenmesine biiyiik bir etki saglamaktadir. Bu kaldirma
kuvvetinin etkisiyle yiiziiciilerin alt ekstremitelerinde hidrostatik basingtan dolay1 kanin
o bolgede toplanmasina ve o bolgeden uzaklastirilmasina engel olur. Yiiziiciiler
hidrostatik basinca maruz kaldiklari i¢in kan basin¢lar1 daha diizenli olur, bundan dolay1
yiiziiciilerin kan basinglar1 yiizlicii olmayan bireylere gore daha diizenli olmaktadir (Gfin,

1991).
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Yiizme sporcusunun antrenman programlart planlanirken yiiziiciiniin kas ve
iskelet yapisi, solunum ve dolagim sistemi ile viicut yag oranmin bilinmesi gerekir.
Uygulanan planl ve diizenli bir antrenman programi organizmada 6nemli degisiklikler
meydana getirir (Gokdemir, 1991). Diizenli ve planli uygulanan antrenmanlar viicut yag
seviyesinin azalmasina katki saglar (Ballor ve ark., 1990; Sloan, 1967). Yiiziiciiler suyun
icerisinde belirli araliklarla ve belirli bir teknikle nefes alip verirler solunum ve dolagim
sistemleri araciligiyla ihtiya¢ duyulan bu oksijeni saglamis olur (Guyton & Hall, 2007).
Ag1z veya burun yoluyla aldigimiz solunum nefesi dolasim yoluyla dokulara ulasir ylizme
eyleminin gerceklesmesi i¢in bu dokularda enerji tiretilmektedir. Kaslarda olusan enerji

ile yliziicii yiizdiigi mesafeyi hizli yiizer (Guyton & Hall, 2007).

2.4.1. Yiizgiiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Yiizme sporunda sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri yilizdiigii mesafe goz
Oniine alinarak sporcunun sartlarina gore antrenman programi hazirlanir (Hannula &
Thornton, 2001). Yiizme sporcularinin fiziksel 6zellikleri boylari, kilolari, viicut yag
oranlar1 sportif performansin gelismesine etki eden o6zelliklerdir (Durusoy,
1985).Yiiziiciiler kendileri ile aym1 yasta olan insanlara gore fiziksel Ozellikler
bakimindan daha fazla agirliga, daha fazla uzun boya sahiptir ayn1 zamanda viicut yag

oranlar1 daha diigiiktiir (Akgiin, 1994).

Sporcularin sportif performanslarinin gelismesi, herhangi bir sakatlik yasamamasi
icin kuvveti ve dayanikliligini1 gelistirmek i¢in antrenmanlarinin iyi bir plan ve program
icerisinde uygulanmasi gerekir (Salo & Riewald, 2008). Biitiin sportif performanslar
incelendiginde kuvvet etkisinin diger farkli branslarda ayni etkiye sahip olmadigi,
yapilmis olan calismalarda biitiin farkli spor branglarinda sporcularin  kuvvet
antrenmanlarinin farkli uygulanmasi ve fiziksel uygunluklarinin farkl: bir sekilde olmasi
gerektigi belirtilmektedir. Bu durum sporcularda kuvvet liretebilme becerilerinin dikkate
alimmasinin sportif performans basarisina katki sagladigini gostermektedir (Giindiiz,

1997).

Su igerisinde karada yapamadigimiz biitiin zor ve gii¢ hareketleri hatta imkansiz

goriinen hareketleri suyun yapisi ve kaldirma kuvvetinden dolayi su igerisinde rahatlikla
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yapma olanagi saglar (Waller ve ark., 2009). Su igerisinde antrenman yapanlar karada
antrenman yapanlara gore hareketleri kolay yaparlar su icerisinde kendilerini % 28
oraninda hafif hissederler. Bundan dolayr kas agrilarinin olusmasi ve agri esikleri
yiikselir (Nelson & Bandy, 2004; Sova, 1988; Yacenda, 1988; Miller ve ark., 2006;
Harrison ve ark., 1992).

2.4.2. Yiiziiciilerin Biyomotorik Ozellikleri

Biyolojik gelismenin tanimi, canlilarda organizmanin biiyiimesi ve olgunlagsmasi
hiicrelerin biyokimyasal yapisinda, dokularinda degisiklikler ve farkliliklar olusturmasi
olarak tanim1 yapilmaktadir. Bilingli ve istekli bir sekilde organizmaya hareket yetenegi
kazandiran merkezi sinir sistemi ve fiziksel gelisim birlikte motor gelisimi saglar. Yani
motor gelisim ¢ocugun anne karninda hareketi ile devam eden hareketlerin yatkinlik
kazanip hayatinin sonuna kadar devam ettirilmesidir (Gallahue, 1982; Ozer, 2006). insan
organizmasinda dogustan birtakim kalitimsal beceriler ve yetenekler bulunur, ayni
zamanda organizmanin yasam boyu kazandigi beceri ve yetenekler motorik 6zelliklerin
olusmasi saglar. Motorik 6zellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi
beceri ve yeteneklerden olusur. Dogustan gelen bazi kalitsal 6zellikler yasam boyu

yapilan ¢alismalarla gelistirilebilir (Cakiroglu, 1997).

Kas kuvvetin olugsmasi insan organizmasindaki sinir sistemi ve hormonal sistemin
birlikte uyum igerisinde ¢alisarak ayni1 zamanda diger fiziksel 6zellikler yas, cinsiyet,
viicut Olciileri, kalitimsal 6zellikler ve sporcunun hayati boyunca yapmis oldugu sportif
faaliyetler sonucunda olusmaktadir (Kosar & Demirel, 2004). Sporcularda sportif
performans gelismesini saglayan en biiylik motor beceri kuvvet becerisidir. Kuvvet
becerisi kassal bir etkinlik olarak dis kuvveti yenerek bir agirlig1 ya da nesneyi bir yerden
bir yere hareket ettirerek maksimum gii¢ iiretebilme yetenegidir. Sporcunun belirli
ozelliklerine gbre antrenman programi diizenlenmelidir, sporcunun yasi, uygulama
stiresi, hedefleri, dayamiklilifi, yiiklenme donemlerine goére antrenman programi

diizenlenmelidir (Weineck, 2011; Yaprak ve ark., 2009).
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2.4.3. Cocuklarda Yiizme Sporu ve Cocuk Geligsimine Etkileri

Yiizme sporu ¢ocuklarin biiylimesi ve gelisiminde planli ve dengeli bir sekilde
uygulandigt zaman biiyiikk etkiler gosterir. Cocuklugun erken yaslarinda baslamasi
psikolojik ag¢idan da gelisim saglamasi agisindan tavsiye edilir (Hannula & Thornton,
2001). Cagdas, gelismis tilkeler spora gocuklarin gelisim 6zelliklerini etkiliyor olmasi
spor aktivitelerine ilgi gostermeleri sebebiyle spora erken yaslarda baslarlar (Mengiitay,
2005). Sportif faaliyetlerde bulunan ¢ocuklar sporla ilgili olmayan ¢ocuklara gére daha
zayiftirlar viicut yag oranlar1 daha azdir. Ayrica iyi yiiziiciilerin somatip 6zellikleri ekto-

mezomorfik viicut yapisina sahiptirler (Haywood & Getchell, 2009).

Yiizme sporu ¢ocuklarin spor hayatinda biiyiik etkiler gostermektedir. Fiziksel ve
psikolojik etkilerinin yaninda kuvvet, esneklik, gii¢c, koordinasyon, dayaniklilik gibi
etkiler bakimindan da biiyiilk bir gelisim gostermektedir. Ayrica bireyler sportif
faaliyetlere katilarak sosyallesir, toplumsal sorumluluk bilincine sahip olurlar. Sportif
faaliyetlere katilan bireyler biitiin bu gelisim ve 6zellikler antrendrleri vasitasiyla diizenli

ve agsamali bir sekilde sporcuya asilanmaktadir, 6gretilmektedir (Akgiin, 1994).

Cocuklarin 2-7 yas arasinda yiiriime, kosma, ziplama gibi motor becerileri gelisir
bununla birlikte lokomotor becerileriyle birlikte denge yetenekleri gelisir ve biiyiir.
Beynin gelismesiyle birlikte hareketlerde degisime ugrar, gelisir ve biiyiir. Cocuklarin
kapasitesine ve yagma gore sportif faaliyetler antrendrleri tarafindan uygulanmalidir.
Ayrica ¢ocuklarin sportif kapasite ve performanslarini gelistirmek i¢in farkli degisik

antrenman metotlar1 uygulanmasi olduk¢a onem arz etmektedir (Mengiitay, 2005).

Cocuklarin ergenlik donemlerine giris siireci ergenlik doneminden ¢ikis siiresi
birbirinden farkli donemlerde gerceklesir. Ergenlik doneminde hormonal salinimlar ve
kemiklerin biiyliylip olgunlagsmast hizli bir sekilde gerceklesir. Erkek cocuklart kiz
cocuklarina gore kemikleri daha geg olgunlasir. Kiz ¢ocuklari kendileri ile ayn1 yasta olan
erkek cocuklarina gore ergenlige girmeden kemik olgunlagsma siiresi iki yil erken
gerceklesir. Bundan dolay1 erkek ¢ocuklarin epifizlerinin, kiz ¢ocuklarinin epifizlerinden
iki sene sonra geg kapanir. Ayrica kiz ¢cocuklarinda kas miktar1 ve yogunluklarinin erkek

cocuklara gore daha erken artmasina neden olmaktadir (Fox ve ark., 2011).
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Yiizme sporun c¢ocuklarin biyomotorik ozelliklerinde degisiklik olustururken
cocuklara saglikli bir durus sergileme yetenegi kazandirir. Ayrica bazi ¢aligmalar yiizme
sporu ile ugrasanlarin bagisiklik sistemlerinin giiglii oldugu gostermektedir (Malina &
Bouchard, 1991; Malina ve ark., 2004). Spor sayesinde insan viicudunda bir¢ok
faydasinin olmasinin yaninda viicudun kuvvetinin gelismesine biiyiik katki saglar. Bu
nedenle spor yapmak kuvvet artisi i¢in ¢ok dnem arz etmektedir (Demir ve Filiz, 2004).
Kuvvet ¢aligmalar1 sporcularin antrenman programlarina ilave edilmeli bununla birlikte
sporcunun performansina iyi geldigi ve sportif basariyr artirdigi vurgulanmaktadir

(Muratli, 2007).

Biitiin spor dallarinda kuvvet ozelliginin sportif basartyr etkiledigi herkes
tarafindan bilinen bir durumdur (Castro ve ark., 1995; Petrov, 1978; Winter & Maughan,
1991). Yiziiciiler suyun kaldirma 6zelliginden dolay1 viicut agirliklart % 90 oraninda
azaldig1 icin kuvvet 6zelliginin ¢ok onemli olmadigi, bu durum viicutta yorgunluk
olugmasini engeller, suda uygulanan hareketlerin daha kolay bir sekilde yapilmasina

olanak saglar (Morehouse & Miller ve ark., 2006).

2.5. Kuvvet

Kuvvet tanim1 hakkinda bir¢ok calisma yapan spor bilim insanlar1 tarafindan kas
kuvveti adi altinda bir ¢ok farkli tanim siniflandirilmasi yapilmigtir (Sevim, 2007).
Kuvvet icsel ve digsal direnmelere kars1 bir diren¢ uygulayan merkezi sinir sistemi ve
kaslarin birlikte hareket etme yetenegidir. Bir sporcunun maksimum bir gii¢ liretebilmesi
i¢cin sporcunun ilgili kas gruplarinin biiyiikliigii ve biyomekaniksel 6zelligi onemli
gozilkmektedir. Kuvvet diizeyinde meydana gelen artis kuvvet ve ivmelenmenin
carpimina esit oldugu i¢in bu iki kuvvet 6zelliginin birinin ya da ikisinin degismesi ile

miimkiindiir (Bompa, 2003).

Kas kuvvetinin gelismesi kas miyofibrillerinin enine dogru genislemesi ile
dogrusal bir iliski oldugunu gostermektedir. Kuvvet gelisimi kas liflerindeki sayisal
artigla degil, kas liflerinin ¢aplarmin geniglemesi ile baglantili oldugu bilinmektedir
(Giindiiz, 1997). Bunun yaninda kas kuvveti bir¢ok faktérden etkilenir bunlar; morfolojik

fizyolojik, koordinatif ve motivasyonel faktorlerdir (Zorba, 2001).
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Kuvvetin antrenman bilgisi bakimindan tanimi sporcunu dogustan getirmis oldugu
kalitsal bir 6zellik oldugu ve yapilan diizenli antrenmanlarla gelistirilebilen ve sportif
performansin artmasina sebep olan bir 6zelliktir. Kuvvet faktorii genel olarak biitiin spor
branglarinda performansa etki etmektedir. Diizenli ve planli bir sekilde yapilan kuvvet
antrenman programlart sporcularin ¢abukluk, kas kuvveti ve esneklik 6zelliklerinin

gelismesini 6nemli derecede artirir (Giinay ve ark., 2006).

Kuvvetin fizyolojik olarak tanimi kaslarin kasilarak giic iiretme yetenegidir.
Fizikte ise kuvvet bir nesneyi bir yerden baska bir yere hareket ettirmektir (Muratl ve
ark., 2007). Biyolojik olarak kuvvet sporcu tarafindan bir agirliga veya bir dirence karsi
koyabilme kaslarsa etki yaratma olarak bilinir (Grosser, 1983). Kaslardaki kuvvet artisi
cocuklarda ergenlik donemiyle birlikte hormonal degisime ugrar ve kaslarda meydana

gelen hipertrofi kuvvet artisina sebep olur.

Kadinlarda maksimum kuvvet seviyesine 20 yasinda ulasir erkekler ise
maksimum kuvvet artisina 20-30 yas arasinda ulagmaktadir. Bu yaslar arasinda sinir
sistemi belirli bir olgunluga ulasmasiyla birlikte kas oraninda ve performansta artis
yasanir (Gilinay ve ark., 2006). Kas kuvvetinin artmasiyla birlikte kas hipertrofisi
meydana gelir. Bununla birlikte kaslardaki gelismeyle viicuttaki yag orani azalir, viicut
agirhiginda artis yasanmaktadir. Uygulanan hareketlerin daha kolay ve hareketlerin daha
ekonomik yapilmasi i¢in kuvvet artarken viicut agirlig sabit kalmali ya da viicut agirligi
diistiriilmelidir (Sentiitk ve ark., 2008). Kuvvet artisin1 saglamak i¢in yapilan
antrenmanlar kaslarin kasilmasinin hizli ve kuvvet artisinin gelismesine sebep olmaktadir

(Fox ve ark., 2011).

Kuvveti gelistirmek i¢in 4 dnemli 6zellik gereklidir:

* Kuvvet artigin1 saglamak i¢in antrenman yontemlerini belirlemek gerekir.

* kas kasilma sekilleri anatomik ve fizyolojik olarak bilinmeli ve agiklanmalidir.
ssporcular fiziksel olarak siniflandirmak gerekir.

* Hangi kuvvet 6zelliginin gelistirilecegi nasil bir antrenman uygulanacagina yonelik

hedefler belirlenmelidir.
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Bu dort yaklasim birbiriyle baglantili olup ayr1 ayr1 degerlendirilmemektedir (Letzelter
& Letzelter, 1986; Diindar, 2003).

2.5.1. Kuvvetin Olusumu

Kaslardaki kuvvet artisinin sebebi kaslarda artan lif sayisinin artmasina mi bagh
yoksa kasin kalinligina mi1 bagli bu durum ¢ok net olmamakla birlikte genel anlamda kas
kuvvet artiginin kaslarin kalinligina bagl oldugu daha ¢ok kabul gérmektedir (Falls,
1986). Kuvvet gelisiminde birgok faktoriin etkisi vardir bunlar; yas, cinsiyet, sinirsel ve
mekanik faktorler, 1s1 ve enerji, kuvvetin fizyolojisi, yorgunluk, toparlanma ve tekniklerin

etkisi biiyiiktiir (Giinay ve ark., 2006).

Kaslarin enine kesitinin biiyiikliigli ne kadar fazla ise kas kuvveti de o derece
fazladir. Yani kuvvetin fazla olmasi kas kasilmasi esnasinda fibril sayisinin ¢ok olmasi
ve kalinliklarinin fazla olmasina baglidir. Diizenli bir sekilde yapilan antrenmanlarla
birlikte antrenmanin yogunlugunu artirmak kaslardaki genislik olarak biiylimeyi ve
kaslarin kalinliklarinin artmasini saglar. Kaslar birgok fibrilin bir araya gelmesiyle
meydana gelir fibriller biiyiir bu sekilde kaslarda biiyiime meydana gelir, enine dogru bu

biiyiime kassal hipertrofi isimlendirilmektedir (Akgiin, 1994).

2.5.2. Kuvvetin Genel Ozellikleri

Kuvvet herhangi bir agirlik direncine kars1 koyabilme yetenegi olarak insanin
dogustan getirdigi bir 6zellik olarak tanimlanir (Sevim, 2007). Kuvvet 6zelligi yasin
etkisiyle degisime ugrar. Sporcularin maksimal kuvvet {iretebilmesi i¢in hareketin
biyomekaniksel etkisi kaslarin kasilma siddeti 6nemli goziikkmektedir (Bompa, 2007).
Kas kiitlesi lizerindeki 1 cm2’lik alanda 3.610 kg kas kuvveti gergeklesir (Morehouse &
Augustus, 1973). Kuvvet gelisimini saglamak i¢in bir¢ok etken vardir bunlar; yapilan
antrenmanin niteligi, antrenman sayisi, antrenman stiresi, antrenman yontemleri, kaslarin
kasilabilme yeterliligi, beslenme, mevsimsel kosullar kuvvet gelisimini etkiler (Sevim &
Sengiil, 1989). Kisilerin kuvvet 6zelligi yasla ve cinsiyete gore farklilagir, erkeklerde 12-
19 yagslari aras1 kuvvet 6zelligi viicut agirligi ile birlikte artar, 30 yasina kadar kuvvet artis

hiz1 yavaglar, bu yastan sonra 60 yasina kadar kuvvet artis1 azalir. Kadinlarda kuvvet
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ozelligi 9-19 yas aras1 diizenli bir artis yaganirken, 30 yasa kadar kuvvet artis hizi yavaglar
bu yastan sonra azalmaya baslar. Ayn1 donemlere sahip kadin ve erkekler arasindaki
kuvvet erkeklerde % 45 oraninda kadinlardan fazladir. Bu durum kadinlarin fibril
yapisinin erkeklere gore daha kiigiik olmasindan kaynaklanir. Erkeklerde kol, omuz,
govdenin kadinlara gore daha kuvvetli olusu bacaklara kiyasla daha fazla kuvvete
sahiptir. Fakat kuvvet artisin1 saglamak i¢in kadin ve erkekte ayni oranda antrenman

yapmak gereklidir (Akgiin, 1994).

2.5.3. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet bircok 6zellik tiirlerine gore gruplandirilmaktadir.

2.5.3.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet biitiin spor branglarinin temelini olusturan biitiin kas gruplarinin
degisik acilardan  abdiiksiyon/addiiksiyon/fleksiyon/ekstansiyon)hareket etmesini
saglayan kuvvet tiriidiir (Diindar, 2003; Murathi ve ark., 2007). Diger kuvvet tiirlerinin
temelini etkileyen genel kuvvet sporcular spor hayatina ilk basladig1 yillarda hazirlik
evresinde gelistirilmesi gereken kuvvet tliriidiir. Sporcular Oncelikle genel kuvvet
ozelliklerini gelistirmelidir. Sporcular, antrendrler belirli bir siire en az 5 yil gibi bir
zaman diliminde genel kuvveti artirmaya yonelik ¢aligmalar yapmalidir. Genel kuvveti
gelistirmek diger kuvvet 6zelliklerini gelistirmek i¢in zorluk yasamamak i¢in gerekli bir

kuvvet 6zelligidir (Bompa, 2007; Bompa & Haff, 2009).

2.5.3.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, bir spor bransinin gerektirdigi hareketi saglayan kas gruplarinda,
hareketin maksimal seviyede gelisimini saglayan kuvvet ozelligidir. Elit sporcularin
hazirlik evrelerinde yavas yavas motorik 6zelliklerini de gelistirerek kullanmis olduklari

kuvveti tanimlar (Bompa, 2007; Bompa & Haff, 2009).

Kuvvet gelisimi biitiin farkli branglarda farkli temel motorik 06zelliklerin

birlestirilmesiyle, gelistirilmesiyle elde edilir. Bir spor bransinda herhangi bir teknigin
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dogru bir sekilde sergilenebilmesi i¢in o teknigi uygulayacak kas gruplariin

gelistirilmesi gerekir (Sevim, 2007).

2.5.3.3. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, sportif bir hareketi gerceklestirmek i¢in sinir ve kas sistemi birlikte
hareket ederek biiyiik bir hizla kas kasilir ve hareket hizli bir sekilde gergeklesir. Cabuk
kuvvet kaslardaki elastikiyet 6zelligi ve kasilma 6zelliginden dolay1 reflekslerle birlikte
hareket ederek ¢abuk kuvvet uygulamasini gercgeklestirir. Kaslarin bu 6zelliklerinden

dolay1 bu kuvvete elastik kuvvet veya patlayici kuvvet denilmektedir (Hindistan, 1995).

Cabuk kuvvet 6zelliginin yliksek olmasi sporcunun kuvvet 6zelliginin de ytliksek
olmasi demek degildir. Cabuk kuvvet 6zelliginin yiiksek olmasi i¢in kuvveti kullanma

hizinin yiiksek olmasi gerekir (Bompa, 2007).

2.5.3.4. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet birim zamanda {iretilen ve uygulanan en biiyiik kuvvettir. Bir
dirence kars1 koymak ve bir yiikii kaldirmak igin kaslarin ve sinir sisteminin birlikte
calisarak en biiyiik giicii lireterek uygulamis oldugu kuvvet 6zelligidir (Kuter & Oxztiirk,
1997; Zorba, 1999).

2.5.3.5. Kuvvette Devamlilik

Sporcunun bir dirence uzun siire karsit koymasi ve bir agirligi uzun stire
kaldirabilme kapasitesidir. Yani viicut sisteminin kuvvet ¢alismalarinda yorgunluga kars1
uzun siire dayanabilme becerisidir (Kuter & Oztiirk, 1997). Kuvvette devamlilik; viicutta
olusan yorgunluga kars1 organizmanin dayanma kapasitesi olarak tanimlama yapilabilir

(Agikada, 1990).

2.5.3.6. Statik Kuvvet

Izometrik kuvvet olarak ta bilinir kuvvet calismasinda kasmn boyunda hicbir

uzama kisalmanin olmadig1 duragan kuvvet ¢esididir (Muratli, 2007).
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2.5.3.7. Dinamik Kuvvet

Izotonik kuvvet olarak ta bilinir hareket esnasinda kasmn boyunda uzama ve

kisalmanin olustugu kuvvet ¢esididir (Muratli, 2007).

2.5.3.8. Mutlak Kuvvet (Absolute)

Planli ve programli antrenman uygulamalariyla birlikte maksimal kuvvet

tiretimiyle birlikte viicut agirhiginda da artis meydana gelmektedir (Muratli, 2007).

2.5.4. Kuvvet Antrenmanlari

Sporcular ve antrendrler sportif performans ve gelisimlerini artirmak i¢in yillik
antrenman programlarinda kuvvet antrenmanlarini kesinlikle yer vermelidirler ve diizenli
bir sekilde uygulamalidirlar. Biitiin kas dokular1 uyarilabilme 6zelliklerine sahiptir. Fakat

kas dokular1 diger dokulardan ayiran 6zellik kasilabilme 6zelligidir (Hatiboglu, 1987).

Kuvvet gelistirmek i¢in i¢ ve dis direnglere karsi koyarak gelisim saglanir. Disg
direnclere karst koymak direnci yenmek i¢in planli antrenman programlarini artirarak
degisik kuvvet ¢aligmalar1 uygulanir bunlar; kendi viicut agirligi, esli calismalar, fitness
aletleri ve agirliklar, barlar, aletle yapilan ¢aligmalar, elastik bantlar ile ¢aligmalar dirence

kars1 koymak ve kuvveti gelistirmek igin uygulanabilir (Ziyagil, 1994).

Cocuk ve geng sporcular i¢in kuvvet antrenmanlar1 planlanirken ve uygulanirken
cocugu yasi, fiziksel ozellikleri, kuvvet yiiki, teknigin dogru ve koordineli sekilde
uygulanmasi sporcunun gelisimini artiracak sekilde, antrenman oyun igerisinde verilmeli
ve uygulanmahdir (Kuter & Oztiirk, 1997). Antrenman programi dogru teknikle
uygulanmali ve antrendr kendi bransinda uzman olmali basarili olmalidir (Zatsiorsky &

Kraemer, 2006).

Yetigskin ve genclere diizenli yapilan kuvvet antrenmanlar1 kas hipertrofisinin
artmasini  sagladigi ve bu sekilde kaslarda kuvvetin artmasina sebep olmaktadir
(Deschenes ve ark., 1993; Hakkinen ve ark., 1992; Ruther ve ark., 1995). Sportif anlamda
basarili olabilmek i¢in kuvvete yonelik antrenmanlar 6nemlidir ¢iinkii; iist diizey motor

performansi artirmada kuvvet ¢alismalar1 6nem arz etmektedir (Nagura ve ark., 2002).
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Kaslardaki kuvvet gelisimini saglamak icin uygulanan kuvvet antrenmanlar ile
kaslarda biiytime gergeklesir ve biiyliyen kas giicii ile dayaniklilik 6zelliklerinde artis
meydana gelmektedir. Uygulanan antrenmanlarin daha verimli, giivenli bir sekilde
uygulanmasi i¢in antrenman niteligi, set sayilari, yogunlugu, dinlenme gibi 6zellikler
daha dikkatli ve diizenli yapilmasi gerekir (Salles ve ark., 2009). Yiizme sporunda
antrenmanlarla birlikte kazanilan kuvvet 6zelliginin suyun direncine karsi koyma
acisindan ¢ok 6nemlidir (Tanaka & Swensen, 1998). Kuvvetin yiizme sporunda 6nemi
yiiziicliyii ileri dogru hareket etmesini saglayan en 6nemli Ozelliktir (Hiratani ve ark.,
1993). Yiiziiciilerin performanslari incelendiginde ylizme sporundaki kas kuvveti
yiiziiciilerin performansini etkileyen 6nemli faktordiir; ayrica yas bilinen bir gergektir

(Watanabe & Takai, 2005).

Cocuklardaki kuvvet gelisimi, yetiskinlerin kuvvet gelisimine gore daha hizli
gerceklesir. Cocuklara kuvvet antrenmanlar1 yaptirilirken ¢ocuklarin viicut agirliklari
Oonemlidir, ayrica yasina gore yapabilecekleri hareketler secilmelidir. Cabuk kuvvet ve

kuvveti gelistirmek igin lastik caligmalar1 6nemli géziikkmektedir (Sevim, 2007).

Son 50 yilda kuvvet antrenmanlar1 hayatimizin tiim evrelerinde kullanilmaya
baslamistir. Sportif performansi gelistirmek disinda hastaliklar1 ve sakatliklart tedavi
etmek amaciyla kullanimi 6nem kazanmistir. Antrenman ¢esitlerini artirmak giivenli ve
faydali antrenmanlar i¢in ¢ok 6nem arz etmemektedir, onemli olan egzersizin niteligi, set

sayilar1 ve dinlenme ile yogunluk gibi 6zelliklerdir (Salles ve ark., 2009).

Antrendrler antrenman programlarini hazirlarken sportif performansi gelistirecek
caligmalar1 planlamali ayrica kaslar zayif oldugu icin sakatliklar meydana gelir bu

sakatliklarin 6nlenmesine yonelik antrenmanlari planlamalidir (Miller ve ark., 2006).

2.5.4.1. Kuwet Antrenmanlarimin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Ilkeler
Sporculara Uygulanacak Antrenman Programlart Hazirlanirken Goz Oniine Alinmast
Gereken llkeler;

* Sporcunun yapmis oldugu spor bransina gore 1sinma hareketleri belirlenmelidir. Isinma

hareketleri yapilmadan kuvvet antrenmanlar1 yapilmamalidir,

* Antrenmanlar esli olarak gerceklestirilmelidir,
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» Agirlik calismalarinda agirliklart kaldirma ve kullanma teknikleri dogru 6grenilmelidir.

Ciinkii yanlis 6grenilen kaldirma teknikleri sporcularda sakatlik yasanmasina neden olur,

* Sporculara motivasyonlarini yiiksek tutmak icin antrenmanlar hakkinda bilgilendirme

yapilmalidir,
» Kuvvet antrenmanlarinda dengeli ve diizenli beslenme uygulanmalidir.

+ Antrenmanlar aras1 dinlenme siiresi cok onemlidir. iki antrenman aras1 dinlenme en az

24 saat en fazla 48 saat ara verilmelidir,

* Antrenmanlarda sirt gelistiren teknik calismalar antrenmana yeni baslayanlar i¢in

o6nemlidir (Sevim, 2007).

Sporcularda antrenman programlar1 planlanirken antrenmanin verimli ge¢gmesi,
sakatliklar yasanmamasi hem de sportif performans gelisimi i¢in 6nemli temel yontemler

gereklidir. Bu yontemler (Zatsiorsky & Kraemer, 2006);

* Sporcular antrenmana hafif agirliklar baslamali kas agris1 olusmamasi i¢in,
* Antrenman sirasinda viicudun iki tarafi sag ve sol tarafi ¢aligtirilmalidir.

» Antrenman esnasinda statik ve dinamik ¢aligmalar yapilmalidir.
 Antagonist kuvveti artirilmalidir,

* antrenman tekrarlar1 2 veya 5 tekrar seklinde yapilmalidir,

+ Kas giiciinii artirmak i¢in statik ¢alismalar yapilmalidir.

2.6. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlari

2.6.1. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi

Biitiin spor branslarinda basarinin saglanmasi i¢in kuvvet unsuru ana etkendir.
Kaslardaki kuvveti artirmak i¢in uygulanacak antrenman programlari énemlidir. Iyi
planlanmis ve bir program dahilinde uygulanacak antrenman sporcuda kuvvet, hiz,
dayaniklilik 6zelliklerini gelistirir (Glinay ve ark., 2006). Kuvvetin karmasik bir yapisi

vardir siniflandirma yapilirken Oncelikle antrenmanin amaci, antrenmanin ydntemi,
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fiziksel 6zellikleri, kaslarin kasilma sekli, anatomik veya fizyolojik olarak siniflandirma
yapilir. Tiim bu 6zellikler bir biitiin seklinde degerlendirilmelidir (Letzelter ve Letzelter,
1986; Diindar, 2003). Kasin islevini tanimlamak i¢in bilingli yapilan kasilmalar islevini
belirlemede 6nemli olabilir. Kuvvet anlam olarak kasilma ile ayni1 kullanilir ayn1 zamanda
kuvvetin terim anlamlar1 vardir; bunlar direng, efor, tendon, kas yapist ve eklem

hareketlerini igerir (Downey, 1970).

Yiizme sporu kuvvet sporu olmasindan dolay1 kol kuvvetinin gii¢lii olmasi gerekir
bu yiizden kol ¢cekmede 6nem arz etmektedir. Bu sekilde performansta bir artis meydana
gelse de kuvvet gelisimini artirmak oldukg¢a zor goziikmektedir (Trappe & Pearson,
1994). Yiiziiciilerde performansi artirmak i¢in iist ekstremite de bulunan g6giis, 6n ve
arka kol, omuz, sirt gibi bolgelerdeki kuvvet onemlidir. Yiizme stillerinde ise alt
ekstremitede bulunan bacak, kalga, dizlerde ekstansiyon-fleksiyon itici gii¢ olusturur
buralardaki kuvvet 6nemli goziikkmektedir. Yiiziiciilerde yiizme performansini artirmak
ve sakatliklar1 6nlemek i¢in kuvvet antrenmanlar1 uygulanmahdir (Kraemer & Fleck,
2005). Miisabakalarda basarinin tekrar1 i¢in kuvvet antrenmanlar1 her zaman yapilmalidir
(Faigenbaum ve ark., 2002). Sporcunun gii¢lii ve gii¢siiz kaslarina yonelik ¢alismalar o

sekilde planlanmalidir (Ostojyc ve ark., 2006).

Yiiziiciiler antrenman programlarini kara ¢aligmalar1 ve su ¢alismalar1 olarak ayni
anda uygularlar. Amag kara ¢alismasiyla kazanmis oldugu kuvveti su igerisine aktarmaya
caligmaktir. Yiiziiciiler istenilen kuvvet ve kondisyon seviyesine ulagmak i¢in ihtiyaclar
dogrultusunda, eksik yanlarmi tamamlamak ic¢in antrenman programlarini yeniden

degistirebilirler (Salo & Riewald, 2008; Garrido ve ark., 2010).

2.6.2. Yiizme Stillerine Ozgii Kuvvet Gelisimi

Yiiziiciiler biyomekanik olarak birbirinden ayrilan ylizme stilleri kelebek,
kurbagalama, sirtiistii ve serbest ylizme stillerinin viicuttan degisik talepleri vardir bu
talepler kara antrenmanlariyla kazanmis oldugu kuvveti, su i¢inde uygularken gelistirilen

kuvvettir.

Karada yapmis oldugumuz antrenmanlarla kazanmis oldugumuz kuvvet

gelisimini suda uyguladigimiz yiizme stillerine aktarirken her stile yonelik degisik
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talepler gelmektedir. Antrenman programini yaparken bu degisik talepler dikkate
alindiginda ve kara calismalari farkli stillere gore uygulandiginda artan kuvvet

gelisiminin suya transfer edilmesinde biiyiik kolaylik saglar (Salo & Riewald, 2008).

2.6.3. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Planlanmasi ve Programlanmasi

Yiizme sporunda farkli {i¢ ¢esit antrenman planlamasi uygulanir bunlar; birincisi
olimpik planlama, ikincisi yillik planlama, {iglinciisii sezonluk planlama uygulanir
(Coulson, 2002; Sokolovas, 2005). Yiizme antrenmanlari zaman bakimindan kisa ve uzun
donem antrenman planlamasi seklinde iki donemi kapsar (Atkinson & Sweetenham,
2003). Bu donemler yiizme tekniklerine gore degisiklik gostermektedir. Yiizmede bir
sezonda planlama yapilirken dort doneme ayrilir. Bunlardan ilki ilk donem genel hazirlik
donemi ve Ozel hazirlik doneminde genellikle teknik calismalar ve dayaniklilik
calismalar1 uygulanir. Ikinci dénem miisabaka ma¢ dénemi, iigiincii dénem taper bu

donemde istirahat yapilir (Maglischo, 2003).

Yillik planlama yapilirken; antrenmanlarin ne sekilde yapilacagi antrenmanin
yogunlugu, sikligi, mesafesi, kara antrenmanlarinin nasil yapilacagi ile planlamalar
yapilmalidir. Antrenmanlarda motive edici ¢aligmalar yer verilmeli, siirat ¢aligmalar1 ne
siklikta olacagi, dayaniklilik antrenmanlari, miisabaka dénem antrenmanlarinin hangi
siklikta yapilacagi ve temel teknik antrenmanlara bir yillik sezon igerisinde yer verilmesi
gereklidir (Hannula &Thornton, 2001). Ayni zamanda sporcularin bir 6nceki sezon
performans 6zelliklerine bakarak performans degerleri belirlenmeli bir 6nceki degerlerine

bakilarak kiyaslama yapilmalidir (Sokolovas, 2005; Sweetenham & Atkinson, 2003).

Yiizme antrenmanlarinda dayaniklilikla ilgili temel ¢aligmalar yapilmali kol ve
ayak kuvvetini gelistirecek driller uygulanmalidir. Haftalik ¢alismalarda dayaniklilik %
60 olmas1 ve bu dayanikliliktaki yiliklenmeler %20 esik diizeyinde gergeklesmelidir
(Maglischo, 2003). Ayn1 zamanda hiz ¢alismalarini haftalik uygulanan biitiin ¢aligmalarin
% 5’1 kadar sprint ¢alismalar1 ilave edilmelidir (Maglischo, 2003; Hannula & Thornton,
2001). Haftalik uygulanan antrenmanda biiyiik kas gruplarini kuvvetlendirmek i¢in kara
antrenmanlarina yer verilmelidir.9-10 yaslarindaki yiiziicii ¢ocuk kara caligmalarinda
vicut agirhgimi kullanarak kuvvet gelistirici lastik ile calisarak en yiiksek % 50

yiiklenmeler uygulayarak kuvvet c¢alismalarmi devam ettirir (Kiling, 2003). Tim
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calismalarda esnetme hareketleri iyi bir sekilde yapilmalidir. Suyun direnci karada
yapilan antrenmanlara kiyasla % 5-8 daha fazla gergeklesir (Zamparo ve ark., 2006).
Yiiziiciiler karada yapmis oldugu kuvvet antrenmanlariyla birlikte kuvvetlerini gelistirir
su igerisindeki yiizme performanslarini artirmis olurlar. Performans yiiziiciileri artirmis
oldugu kuvvet ve giigleriyle birlikte basarilarinin da artmasini saglarlar (Newton ve ark.,
2002). Ydiziiciilerin performanslar1 teknik olarak degerlendirildiginde uygulanan en
uygun programin dayaniklilik igerikli ¢alismalar oldugu bilinmektedir (Maglischo,
2003).

Eskiden hazirlanan antrenman programlari sporcularin agri esiklerini asacak
kadar yiiklenme uygulantyordu. Ayni zamanda agr1 esiklerini agsmak ig¢in sporculari
motive etmek i¢in hem rakip yiiziiciilerin hem de kendilerinin 6nceki performanslarinin
iistinde hizl1 ve uzun ylizmelerini saglayan programlar hazirlaniyordu ve az dinlenme

araliklar1 uyguluyorlardi (Maglischo, 2003).

Glinlimiizde hazirlanan antrenman programlar1 sporcunun onceki sezon eksik
yonleri tespit edilirken gelecek sezon yarisma esaslarina gore neler ve nasil yapilacagina
gore programlar yapilir (Hannula & Thornton, 2001). Ayrica programlar yapilirken kisa
kulvar (25 metre) ve uzun kulvar (50 metre) yarislart dikkate alinarak programlar

yapilmaktadir (Hannula & Thornton, 2001).

Bir sezonda antrenman programi yaparken sezonu belirli periyotlara ayirarak planlama
yapilir. Bu planlama bilimsel ve sistematik bir sekilde yapilmis haline donemsellesme
(periodizasyon)olarak tanimlanir. Tanimlanan bu periyotlama 5 asama olarak

incelenebilecektir (Salo & Riewald, 2008):

» On hazirlik asamasi: sezonun ilk birka¢ haftasi suya alismak ve adaptasyon icin

antrenmanlara baslamayip suya alismak i¢in yapilan programlardir.

* Antrenman agamast: yliziicliniin form tutmasi ve kas dayanikliligini artirmak i¢in kuvvet
ve kondisyonu gelistirici calismalardan olusur. Bu ¢alismalar en az 8 hafta uygulanir, bu
calismalarda kalp ve solunum sistemini gelistirmek, kas dayanikliligimi artirmak icin

direng ve ¢ok tekrarli kuvvet ¢caligmalar1 uygulanan dénemi kapsar.

* Yaris asamasi: Bu asamada kuvveti ve kondisyonu gelistirmek icin yapilan caligsmalarin

yaninda ylizmeye yonelik kas dayanikliligini gelistirmek i¢in uygulamalar yapilir.
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* Sampiyona agamast: Bu dénemde yiiziiciiler maksimum performansi yakalamak i¢in
toparlanma donemine gegtikleri ve hedeflerine ulagsmak icin enerjilerini diizenledikleri

donemi igerir.

» Aktif dinlenme asamasi: yiiziiciiler bu donemden Oncesi yogun bir sekilde antrenman
tabi tutulduklart i¢in zihinsel ve fiziksel yorgunluk yasarlar bu dénemde antrenmana

tamamen ara verdikleri donemdir.

2.7. Yiizme Antrenmanlarinda Kullanilan Kuvvet Calismalari

Yiizme antrenmanlarinda yiiziiciilere karada antrenman uygulamalar1 genellikle
agirlik ¢alismalari, saglik topu calismalari, sigramalar, core (karin) calismalari, viicut
agirh@n ile yapilan galismalar, theraband ve antrenman lastigi ile tiim doénemlerde
caligmalar yapilir (Rosania 2004; Soydan 2006). Zayif kaslar i¢in kuvvetlendirme
saglanmak isteniyorsa herhangi bir hazirlik donanim gerekli degildir. Ama kas
kuvvetinde artis saglanmak isteniyorsa ilave donanimlarla birlikte direnci artirma yoluna
gidilebilir (Bozdogan, 2006; Akman & Siirenkok, 2006). Antrenorler daha ¢ok
yiiziiciiniin performansini gelistirmek i¢in therabandlari kullanirlar ¢iinkii; bunlar
Tasmabilirligi kolay, her yas grubuna uygunlugu, maliyeti, verimi ve 6zellikle motorik

ozellikleri gelistirdigi igin tercih sebebidir (Page & Ellenbecker, 2005).

2.7.1. Karada Yapilan Calismalar

Karada uyguladigimiz kuvvet c¢alismalarinda theraband yaygin bir sekilde
kullanilir. Theraband kullanim1 sporcunun viicut direncinin artmasina, esneklik ve denge
Ozelliginin gelismesini saglar. Bunun sonucunda sporcunun kuvveti gelisir (Yolcu, 2010).
Theraband kullanim1 uzman kisiler tarafindan yaptirilmasi gerekir, ayrica kisinin fiziksel
yapisina gore Ozel lastik direncinin secilerek yapilan caligmalarda dikkatli ve 6zenli
olunmasi gerekir (Page & Ellenbecker, 2005). Sporcularda sportif performansin
gelistirilmesinde elastik bant ©onemli rol almaktadir. Kaslarin kuvvet artiginin
saglanmasinda elastik bant ile calismanin 6nemi ve birden fazla eklemi g¢alistirma

acisindan 6nem kazanmaktadir (Page & Ellenbecker, 2005).
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2.7.2. Suda Yapilan Calismalar

Karada yapilan antrenmanlari desteklemek icin su igerisinde yapilan
antrenmanlara ihtiya¢ duyulur (Megep, 2008). Su igerisinde uygulanan c¢aligmalar
sonucunda sporcuda suyun rahatlik hissi ve huzur veren etkisi olugsmakta ayn1 zamanda
sporcunun motivasyonu artmakta ¢calismalar ilgi ¢ekici hale gelmektedir. Suda uygulanan
calismalarda sporcular daha fazla direncle karsilagmakta ¢iinkii su havaya gore daha
yogundur. Bu durum sonucunda sporcunun kondisyonu gelismekte kas kitlesi artmakta
ve sporcunun siiratinde artis yagsanmaktadir (Pappas, 2008). Su igerisinde 1sinmak igin
antrenman esnasinda havuzun derinliginin 1,5 metreyi gegmemesi énemlidir (Megep,

2008).

Su igerisinde antrenman esnasinda yapilan hareketlerde viicuttaki eklem yerlerine
binen yiik suyun kaldirma kuvvetinden dolay1r azalmaktadir. Bu nedenle su disinda
yapmakta zorlandigimiz hareketleri su igerisinde daha kolay uygulariz (Wang ve ark.,
2007). Su igerisinde yapilan hareketlerin baska yarar1 da cabuk toparlanmay1
saglamasidir, ¢iinkii su icerisinde kaslardaki baglarin daha fazla esneklesmesi saglanir
(Huey & Forster, 1993). Su igerisinde yapilan antrenmanlar kara antrenmanina alternatif
saglamakla birlikte havuz antrenmani ya da akuatik antrenman gibi sozciliklerde
kullanilmaktadir. Su igerisinde yapilan antrenmanlar belli bir sicaklikta ve s1g derin
olmayan havuzlarda kisiye ve herhangi bir hastaliga karsi amaca yonelik 6zel
caligmalardir (Barron, 2003). Su igerisinde yapilan ¢alismalar ¢ocuklarda ve ergenlerde
kuvvetin ve dayamikliligin gelismesini saglar bunun yaninda solunum sisteminin

gelismesine biiyiik etki eder, verimli ¢aligmasini saglar (Miles, 2007).

Suyun fiziki yapist ve sartlarina gore su igerisinde uygulanan hareketler
etkilenmekte hareketteki hiz ve uygulama sekli degisebilmektedir (Akman ve Stirenkok,
2006). Su icerisindeki antrenmanlarda hareketler uygulanirken hareketin hizi ve direnci
dogru orantida artis saglamaktadir. Bu artisla birlikte kasin kuvveti gelisir ve kas kuvveti

artar (Dumas & Francesconi, 2001).
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2.8. Kuvvet

Kuvvet viicut kas ve eklemlerinin bir dirence karst koymasi veya bir direng
karsisinda kaslarin uzun siire dayanmasi ve hareketi devam ettirme yetenegidir (Bompa,
1998). Sevim (1997) bildirdigi tizere, Hollmann kuvvet tanimin1 su sekilde yapmustir;
Kaslar bir dirence maruz kaldiginda kaslarin kasilmasi ve bu uygulanan direnci belirli bir
siire devam ettirme yetenegi olarak agiklar. Giicili ¢ok kisa siirede maksimum caba
ireterek uygulama ve maksimum altinda gergeklesen ¢abalari tekrar etme yetenegi olarak
tamimlar (Plisk, 2002). Kuvvet tanim1 giicli uygulama becerisi olarak tanimlanir, sportif
aktiviteler uygularken ve serbest zaman aktivitelerinde performans gelisiminin temelini
olusturur. Ayn1 zamanda kisilerin giinliik islerini etkin ve verimli olarak
gerceklestirmesinde biiyiik nem arzetmektedir (Tamer, 2000). Giiglenmis bir viicutta stk
sakatlik ve yaralanma olasilig1r azalir (Giir, 2001). Mukavemet genel olarak tanimi,
kaslarin dirence dayanma yetenegi veya kaslarin belirli bir siire dirence dayanma yetenegi
olarak tanimi yapilir. Mukavemet kabiliyetinin degismesi ve gelistirilmesi performans
acisindan biliyiik 6nem tagir. Mukavemet kabiliyetinin degismesi ve gelistirilme hiz1 20
yasina kadar yliksek seviyede olurken, 20-30 yaslari aras1 mukavemet hizi azalarak

devam etmektedir (Diindar, 2003).

2.8.1. Akuatik Kuvvet

Bacak kaslarinin kuvveti dayanikliligi ve esnekligi, giinlik hayatimizin her
aninda, egzersiz esnasinda, performansin artmasinda direk olarak etki gostermektedir.
Kas kuvvetini gelistirmek i¢in antrenmanlarda maksimal ya da maksimala yakin
yiiklenmelerle birlikte birkag tekrar yaptigimizda en iyi sekilde gelismesi saglanir. Kas
dayanikliliginin gelismesini saglamak igin diisiik agirliklarla ¢ok tekrar yaparak optimal
gelisimi saglanir (Karaduman & Ziyagil, 2022). Yasadigimiz bu zamanlarda spor yapan
bireyler veya spor yapmayan bireyler i¢in bacak kaslarinin kuvveti 6nemlidir; ¢iinkii spor
hayatimiz1 ve giinliilk hayatimizdaki performans diizeyine etki edecektir (Sevim, 1991).
Genellikle sigrama ve atlamaya dayali spor branglarinda sportif performanstaki basariy1
saglamak ve dikey ve yatay atlama becerisini gelistirmek i¢in bacak kuvvetini

gliclendirici antrenmanlar yapilmasi gereklidir (Glinay ve ark., 1994).
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Viicudumuzun alisik olmadigi ortam suyun igerisidir. Suyun kaldirma kaldirma
kuvveti hidrostatigin temel ilkesidir (Erdogan & Pulur, 2000). Su iizerinde yiizerken
kisiyi yukar1 dogru itme giicli asag1 dogru yer¢ekimi kuvveti ile dengede olur. Suyun
dogal kaldirma kuvvetinden dolay1 kisiyi yaralayacak ve sakatlayacak hareketlere izin
vermez. Su icerisinde yapilan antrenmanlarin kisiye faydasi ekstremite ve eklem yerlerine
binen yiikii ortadan kaldirir ve yaralanma ve sakatlik riskini Onler. Suda yapilan
antrenmanlarin viicuda etkisi kardiyovaskiiler gelisim, kas giiciiniin ve dayanikliligin
artmasi ve esneklik gelisimi tizerinde olumlu etkisi vardir. Suyun direnci kaslarin uyarimi
icin etkili bir yontemdir. Su icesinde yapilan antrenmanlar esnasinda hareketi
gerceklesmesini saglayan kaslar, tendonlar ve kemikler {izerinde stresi azaltir ve
hareketin daha kolay yapilmasini saglar (Yalgmer, 1993). Insan viicudu su icerisinde
hareket yaparken daha onceden Ongoriilemeyen bir ortamla karsilastigi icin hareket
kabiliyeti sinirli olabilir. Buna ragmen hidrodinamigin temel 6zellikleri ile ilgili olan su
icerisinde egzersizin biyolojik etkileri, baz1 antrenman ¢alismalarinda fayda saglayabilir.
Antrendrler ve egitmenler suyun fiziksel 6zelliklerini, suyun yogunlugunu, hidrostatik
basincini, kaldirma kuvvetini anlayabildikleri zaman sporcularin  kondisyon
programlarini planlamasina egzersiz sonrasi toparlanma ve/veya spor rehabilitasyonu i¢in

planlama ve protokoller yapmasina olanak saglayabilir (Torres-Ronda & Alcazar, 2014).

2.8.2. Izokinetik Kuvvet

Hareket esnasinda kas kasilma hizinin sabit tutuldugu her kasilma esnasinda
direngte farklilagsma oldugu maksimum kasilma sekline denir. Hareket yapilirken kasin
hiz1 sabit tutuldugundan, biitiin hareket esnasinda kasta olusan gerilim tiim salinim
acilarinda maksimum seviyede olmasi saglanir. Serbest ylizme esnasinda kulaglarimizin
ritmi Ornek olarak gosterilebilir (Nalgakan, 2001). Kaslarin ve eklemlerin i¢ ve dis
direnclere kars1 koymak iistesinden gelmek i¢in kas ve sinir sisteminin yetenegi gii¢

olarak kabul edilir.

Sporcular hareketi uygularken maksimum kuvvet iiretebilmeleri i¢in, hareketin
biyomekanik 6zelligi, kas gruplarinin kasilma boyutu 6nemli géziikmektedir. Bir fiziksel
aktivite esnasinda kuvvet gerektiren bir hareketi uygularken calisan ilgili kaslar birbiriyle

uygun bir diizen halinde sirali olarak etkinlige katilirlar (Bompa, 2007). Hareket
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esnasinda bir kasin boyunda uzama ve kisalma yoluyla dinamik gerilim olusur.
Konsantrik kasilma eklem hareketi yer ¢ekimine karsi kuvvet uyguladiginda kasin {irettigi
gii¢ karsilagilan direnci astiginda kasin boyunda bir kisalma yasandiginda konsantrik
kasilma meydana gelir (Perrin, 1993). izokinetik kasilma, kollarin ve bacaklarin bir eklem
etrafinda sabit bir hizda hareket etmesini saglayan kas kasilmasina denir. izokinetik
kuvvet 6l¢iim ¢ihazinda hareketin hiz1 devamli olarak sabittir. Hareket boyunca her agida
uygulanan kuvvet ile dinamometre direnci esit seviyede tutulur. Dinamik bir hareketi
yaparken izokinetik kuvveti 6l¢gmek i¢in dinamometre kullanilir ve optimal yiiklenme

saglar (Baltzopoulos & Brodie, 1989).

Izokinetik ¢alismalarda kuvvet ve hiz tanimlarin1 kullanmak uygun olmaz. Bu
tanimlar yerine agisal hizin anlamini karsilayan tork sézciigii kullanimi dogru olur. Tork
sOzcliglinlin anlami ise bir nokta veya eksen etrafindaki hareketin kuvvetine tork denir ve
birimi Newton/metre (Nm) veya fit/pound'dur (Dvir, 2004).

2.8.2.1. Izokinetik Kuvvetin Degerlendirilmesi

Izokinetik kuvvetin ve izokinetik antrenmanlarin degerlendirilmesi i¢in oldukga
karmagik ve pahali ¢ihaz ve siteme ihtiyag gerekir. Bunlart 6lgmek i¢cinCybex, Nautilus,
Minigym ve Isothron gibi cihazlara ihtiya¢ vardir (Nalgakan, 2001). Bu ol¢timler
yapilirken cihazin hizi ayarlanabilir, istediginiz hizda 300, 240, 180, 60 derece agisal
hizlarda ayar1 yapilabilir (Ergen ve ark., 1982). Hareket hizinin stabil kaldigi kasilma
sekline izokinetik kasilma denir. Bu kasilma seklinde kas tarafindan uygulanan direng
tiim hareket aralig1 siiresince sabit h1z ve maksimum uygulanir. Izokinetik gii¢ bir kas ya
da kas grubu tarafindan dnceden ayar1 yapilmis ve sabit konuma getirilmis 6zel bir cihaza
kars1 kisinin uygulamis oldugu maksimum direngtir (Baltzopoulos & Brodie, 1989).
Izokinetik ¢ihazlarin dzelligi kisinin cihaza uygulamis oldugu direngle birlikte ayni agisal
hizda degisen miktarda direng uygulama 6zelligidir (Feiring ve ark, 1990). Bu ¢ihazlarda
6l¢iim alan kisi hiz1 artirmak icin daha fazla kuvvet uyguladiginda dinamometre direnci
otomatik olarak artirir. Béylece kullanilan mevcut hiz stabil kalir ve ¢cok dar sinirlar i¢inde
hareket gerceklesir. Bu tiir izokinetik ¢alismalar kas giiciinii artirmak igin 6nemli bir
antrenman metodu olarak uygulanabilir (Bilgic, 2007). Saglikli bireylerde farkli kuvvet

caligmalart uygularken (izole konsantrik ve izole eksantrik antrenman), farkli agisal
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hizlarda quadrisepsfemoris kas giiciiniin etkisini arastiran bir antrenmanda hangi kas
grubuna yonelik ¢alisma olursa 0 kas grubunun kuvveti artar eksantrik ¢alisma grubu ise
eksantrik, konsantrik ¢alisma grubunda ise konsantrik kasinin kuvveti artar (Duncan ve
ark., 1989). izokinetik calismalarda &lgiim cihazina uygulanan kuvvet ne kadar artarsa
artsin cihazdaki agisal hareket hizi sabit kalir degismez. Boylece maksimum kas
gerilimini elde etmek igin uygulanan eklem hareket acikligi devam eder. izokinetik
dinamometreler Dominant/nondominant ve agonist/antagonist arasindaki kas giiciinii,
dengesini ve eklem stabilizasyonunu degerlendirme yollarindan birka¢ yontem igerisinde
kullanimi1 en uygun olan ydntemdir (Olyaei ve ark., 2006). izokinetik dinamometre ile
Olciim calismalari, degisken hiz yiiklemelerine, izometrik ¢aligmalara ve izokinetik

hareketleri kapsamaktadir (Walmsley, 1996).

2.9. Suyun Fiziksel Ozellikleri
2.9.1. Hidrostatik Basin¢ Etkisi:

Hidrostatik basing kisinin boyuna kadar olan daliglarda dalisin derinligine baglidir
(Becker, 2000; Garrett & Becker, 2004; Mcneal, 1997). Gogiis kismina kadar olan su
icerisinde antrenman yapan birinin yiiksek olasilikla basinci daha ¢ok ayaklarda hisseder,

viicudun st kismina dogru basing azalmaya baslar (Akman, 2006).

2.9.2. Kaldirma Kuvvetinin Etkisi:

Su igerisinde sabit konumda duran bir cisme etkileyen iki kuvvet vardir: bu
kuvvetlerden birincisi yercekimine bagli olarak suyun tabanina dogru itme kuvvetidir.
Ikincisi ise suyun kaldirma kuvvetine bagl olarak tabandan yukariya dogru kaldirma
kuvvetidir (Becker, 1992). Uygulanan birinci ve ikinci kuvvetin birlesimi suyun kaldirma
kuvvetini olusturur. Su igerisinde hareket yapan birinin eklemlerine binen yiikiin
azalmasina ve eklemlerin hareket kabiliyetinin artmasina ve hareketlerin daha kolay
yapilmasini saglar. Bu durum ise kisi su igerisinde hareketleri yaparken viicut posturiiniin

diizelmesine yardimci olur (Vargas, 2004; Irion, 2009).

Suyun kaldirma kuvveti sayesinde hareket eden eklemler {izerindeki yiik azalir

sakatlanma ve yaralanma riskini ortadan kaldirir (Gehlsen ve ark,. 1984; Prins ve Cutner,
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1999; Tovin ve ark., 1994). Ornek olarak, bir kisi tamamen suya girdiginde o kisinin
agirligr kadar suyun kaldirma kuvveti uygulanir. Bu durumda kisinin viicudunun ne
kadar1 suya girerse o kadar su kaldirma kuvveti uygulanir (Becker, 1992). Su igerisinde
kaldirma kuvveti sayesinde karada yapamadigimiz zor, imkansiz hareketleri su igerisinde

daha kolay yapar ve avantaj saglariz (Waller ve ark., 2009).

2.9.3. Suyun Viskozitesi:

Suyun viskozitesi su igerisindeki bilesenler ve suyun igerisinde olusan direng
arasindaki siirtinmeye denir. Sudaki direncin artmasi suyun viskozitesine baglidir.
Direng arttikca, viskozitede artar. Suyun viskozitesi havadakinden daha fazla oldugundan
su i¢inde yapilan hareketler su disinda yapilan hareketlere gore daha fazla dirence maruz

kalir (Poyhonen ve ark., 2000).

2.9.4. Suda Yapilan Egzersizin Faydalar

Su icerisinde yapilan egzersiz esnasinda suyun 1s1s1 kas geriliminin azalmasini ve
kaslarin gevsemesine sebep olur. Suyun 1s1s1 ile birlikte sinir sistemine uyarilar gelir, bu
uyarilar agr1 esigini artirir. Suyun sicakligi 35°C’den yiiksek ise viicut 1sis1 artar
spazmlarin azalmasina firsat olusturur. Su sicakligina bagli olarak yapilan hareketler
esnasinda caligan eklemlere daha rahat uygulama yetenegi sunar (Akman, 2006). Su
icerisinde yapilan hareketler sirasinda hareket hizi ne kadar artarsa suyun direnci artarak
izometrik calisma gerceklesir ve kaslar kuvvetlenir. Suyun yogunlugunun azalmasina
bagli olarak karada uygulanan hareketler gibi daha kolay yapilmasini saglar. Su iginde
uygulanan hareketler kan dolagimini artirmakta solunum esnasinda suyun derinliginin
gogse kadar olmasindan dolayr gbgiiste hidrostatik basing olusur bu basingla birlikte
kuvvet artist meydana gelir (Dummer, 2005). Suda yapilan hareketlerde suyun kisiye
destek saglamasindan dolay:r yiirlimede, kisinin dengesini saglamada kolaylik saglar
bundan dolayr karada yapmakta zorlandigimiz zor hareketlerin su igerisinde kolay
yapilmasini saglar ve kisinin kendine giivenini ve motivasyon seviyesinin yiikselmesine

sebep olur (Baltaci, 2008; Andrea & Bates, 1996).
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2.9.5. Su I¢i Egzersizlerin Fizyolojik Acidan Faydalar:

Sakatlik, yaralanma ve hareket giicliigii ceken kisiler hareketin kolay yapilmasini
saglamak i¢in su igerisinde suyun kaldirma kuvvetini kullanarak hareketleri daha kolay
yaparlar. Zayif, gii¢siiz eklemlerin suyun iizerinde kalmasini saglayarak ve destek vererek
viicudun kuvvet artisin1 saglar. Suyun uygulamis oldugu hidrostatik basing etkisinden
dolay1 6dem azalir kan dolasiminin hizlanmasi saglanir (Pappas, 2008; Gibson & Werner,
2003). Su i¢inde wuygulanan antrenmanlar sayesinde birgok Ozellik kuvvet,
kardiyovaskiiler uygunluk, ve dayaniklilik 6zellikleri gelisir (Baltaci, 2008). Fiziksel
uygunlugu arttirmak amaciyla su i¢inde yapilan egzersizler onerilebilir. Ayrica karada
yapilmasi zor olan hareketler su igerisinde suyun olumlu 6zelliginden dolay1 daha kolay

gerceklesmesini saglar (Devereux ve ark., 2005; Bayar & Ugur, 2005).

2.9.6. Su I¢ci Egzersiz Ortami ve Kullanilan Ekipmanlar

Suyun i¢inde antrenman esnasinda daha fazla direngle karsilagsmak icin ve
antrenmanin etkisini artirmak icin ¢ok sayida ekipman, malzeme tasarlanmistir. Bu tiir
malzemeler ile antrenmana katki saglamak i¢in, antrenmanin siddetini ve c¢esidini
artirmak amaciyla bu yardimec1 malzemeler kullanilir. Su i¢inde antrenman yaparken bu
tiir yardime1 malzemeler kullanimi ile suyun fiziksel 6zelliklerinden biri olan kaldirma
kuvvetinin etkisiyle hareketi yaparken daha fazla direngle karsilasarak daha fazla enerji
ve glic harcanmasina sebep olur (Akman & Siirenkok, 2006). Bu tiir yardimei
malzemelerin yiizeylerinin genis olmasi itme-¢ekme hareketlerini yaparken daha fazla

direng olusturmaktadir (Akman & Siirenkok, 2006).

2.10. Sirat

Stirat, sportif performans gelisiminde basariy1 saglayan ancak gelistirilmesi diger
motor Ozelliklere gére daha zor olan en 6nemli motorik 6zelliklerdendir. Siirat tanim
olarak bir yerden bir yere en hizli bir sekilde yol alma veya yer degistirme olarak tanimi
yapilmaktadir (Bompa, 1998; Sevim, 1997). Yine siiratin fiziksel olarak tanimi, belirli bir

zaman dilimi igerisinde gidilen yolu tanimlar (Ac¢ikada, 1991).
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Stiratin  gelistirilmesinde yeterli derecede kas kuvvetinin varligi onemlidir.
Yeterince kas kuvveti gelismeyen sporcunun siirat performansinin gelismesinden séz
etmek miimkiin degildir. Sportif basarinin saglanmasinda en énemli motorik 6zelliklerin
basinda stirat 6zelligi gelir. Ancak tiim motorik 6zellikler igerisinde gelistirilmesi en
sinirli ve zor olan dzelliklerdendir. Genel olarak insanlarin dogustan itibaren getirmis
oldugu genlerindeki fizyolojik bir ozellik olan ve diizenli ve programli ciddi

antrenmanlarla gelistirilmesi miinkiindiir.

2.10.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat iki 6nemli baglik altinda fizyolojik agidan ve antrenman bilimi agisindan

siiflandirilabilir.

2.10.1.1. Fizyolojik Acidan Siirat

Stirat sportif performansin gelisiminde ve biitiin spor branslarinin tamaminda
gerekli goriilen ve sportif bagarida en etkin rol oynayan motorik 6zelliktir. Siirat mekanik
olarak incelendiginde mesafe ve zaman arasindaki oran ile aciklama yapilmaktadir

(Bompa, 2011).

2.10.1.2. ivimelenme Siirati

Sporcunun belirlenen bir mesafe icerisinde hizindaki degisikligi ifade eden
siirattir. Ivmelenme hizin1 bulmak icin ¢ikis hiz1 ile son hiz farkini zamana bélerek

bulunabilir.
Final hiz1 - (Baslangig) ilk hizi

Ivmelenme hizi=.......... m/sn (Sevim, 1992).

2.10.1.3. Maksimum Siirat

Maksimum siirat sporcunun ivmelenme hizi ile birlikte kazanmis oldugu en

yiiksek hiz seviyesine denir. Sporcunun siirati, bircok onemli faktére baglhidir bunlar;
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sporcunun reaksiyon hizi, ortalama hizi, ivmelenme hizi, maksimum hizina baghdir

(Sevim, 1992).

2.10.2. Antrenman Bilimi Acisindan Siirat

Siirat antrenman bilimi a¢isindan incelendiginde, yapilan bir¢ok tanima ragmen,

sporcularin uygulamis oldugu spor branglarina gére tanimlamalar1 degisir (Sevim, 1992).

2.10.2.1. Sprint Siirati

Sporcular 30 metrelik bir mesafeyi maksimal bir siirede kosarlar. Sporcu 30
metrelik mesafeyi 4-5 saniye icerisinde kosup, maksimum hiza ise; 28.5- 36.5 metreler

arasinda ulasirlar (Hamzaogullari, 2009).

2.10.2.2. Siiratte Devamhilik

Uzun siiren bir egzersiz esnasinda hareketleri siirekli ve hizli bir sekilde devam
ettirebilme yetenegi olarak bilinir. Diger bir tanimlama ile; siiratte devamlilik anaerobik

dayanikliligi ifade eder (Giindiiz, 1995).
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3. MATERYAL METOD

Bu boliimde yapilan aragtirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari,

veri toplama siireci ve verilerin analizi hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmamn Modeli

Calismamizda spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan tek gruplu 6n test son test
nicel arastirma tiirlerinden olan deneysel arastirma modeli uygulanmis, Deneysel
aragtirma, arastirmacinin yarattig farkliliklarin bagimli degisken tizerindeki etkisini test
etmeye yonelik ¢alismadir. Deneysel tasarimlarin temel amaci, degiskenler arasindaki
neden sonug iligkisini test etmektir (Fraenkel & Wallen 2006). Deneysel arastirma kisaca,
‘bazi1 seyleri dene ve neler olup bittigini sistematik olarak gozle’ seklinde ac¢iklanmistir.
Bu kapsamda gerek miisabik gerekse amatorce sporla ugrasan geng yiiziiciilerde akuatik
kuvvet antrenman programi oncesi ve sonrasinda bazi fiziksel ve sportif performans

parametrelerinde meydana gelen degisimler incelenmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenim goren, saglik agisindan herhangi bir problemi bulunmayan ve 18—
24 yas araliginda yer alan miisabik ile amator diizeydeki 15 erkek goniillii yiiziicii
olusturmaktadir. Katilimcilar, arastirma kriterlerini karsilayan bireylerin secilmesine
dayanan amagli 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Caligmaya katilan tiim katilimcilara
calisma kosullar1 ve antrenman programu ile ilgili bilgilendirme yapilmis ve bilgilendirme
formu ve onay formu imzalatilmistir. Ogrencilerin antrenmana eksiksiz katilmalari

saglanip ¢alismanin 6nemi anlatilmis ve calisma verilerinin takibi yapilmastir.

3.3.Veri Toplama Siireci

Arastirma i¢in TOGU sosyal ve beseri bilimler etik kurulundan etik kurul onayi
alinmistir. Arastirmaya katilan 15 yiiziicii yi1llik programlar1 dogrultusunda haftanin 5
giinii antrendrleriyle rutin yiizme antrenmanlarina devam etmislerdir. Ayrica 6 hafta

boyunca haftanin ii¢ giinii Carsamba, Cuma, Pazar giinleri sabah saatlerinde 140 cm
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derinligindeki havuzda su igerisinde akuatik kuvvet antrenmani yaptirilmigtir.
Arastirmaci tarafindan suda uygulanan kuvvet antrenmanlari ile demografik ol¢timler,
fiziksel performans, 50 m yiizme silirati ve kinematik hesaplamalar bizzat arastirmaci
tarafindan TOGU yar1 olimpik yiizme havuzunda gergeklestirilmistir. Yiizme performans
Ol¢iim testi ( izokinetik kuvvet testi) Ordu spor bilimleri fakiiltesi laboratuvarinda on test
ve son test dlgiimleri alinmistir. Yiizme performans dlgiim testi siirat testi TOGU yar1

olimpik ylizme havuzunda 50 metre serbest teknikte siirat testi alinmistir.

Arastirma verilerini elde edebilmek amaciyla Cybex izokinetik Dinamometre ve
Elektronik Kronometre ile asagida belirtilen Olgiimler 6 haftalik akuatik antrenman

oncesinde ve sonrasinda alinmstir.
Izokinetik kuvvet dlciimleri sunlardir;
* Diz fleksiyon ve ekstansiyonu 60°/ saniye
» Omuz fleksiyonu ve ekstansiyonu 60°/ saniye
* Diz fleksiyon ve ekstansiyonu 180°/ saniye
» Omuz fleksiyonu ve ekstansiyonu 180°/ saniye
Yiizme siirat performans Olc¢limleri ise elektronik kronometre ile 6lgiilmiistiir.

Bunlar;



Sekil 3.1. Sag bacak, sol bacak 60 °/sn Fleksiyon ve Ekstansiyonu

Sag bacak, sol bacak 180 °/sn Fleksiyon ve Ekstansiyonu
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i

Sekil 3.2. Sag kol,sol kol 60 °/sn Fleksiyon ve Ekstansiyonu
Sag kol, sol kol 180 °/sn Fleksiyon ve Ekstansiyonu
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Uygulanan Antrenman;

Arastirmaya katilan yiiziiclilere 6 hafta boyunca haftanin {i¢ glinii Carsamba,
Cuma, Pazar giinleri sabah saatlerinde 45 dakika 1 saat 140 cm derinligindeki havuzda su

icerisinde akuatik kuvvet antrenmani yaptirilmistir.

ilk iki hafta, sporcularin suda egzersiz yapmaya uyumlarini saglamak icin orta ve
submaksimal hizda (maksimum eforun %380’i) egzersizlerin ve calisma siddetinin

sporcularca dogru algilanmasina yonelik 45 dakikalik ¢aligmalar yapilmustir.

-liclincli, dordiincii hafta, submaksimal hizda (maksimum eforun %85°1) 20-25 tekrarl
hareketler 3’er set olarak yaptirilmistir. besinci hafta 15-20 tekrarli 3 set %90 efor ile
yaptirilmigtir. Altiner hafta 10-15 tekrarli 4 set %95-100 efor ile yaptirilmistir. Setler
arasindaki dinlenme siireleri dordiincii haftadan altinc1 haftaya dogru 30 saniyeden 90
saniyeye artirilmigtir. Havuz antrenmanlar1 boyutlart 7m x 16m, derinligi 140 cm,

sicakligi ortalama 27-28 0C olan ¢ocuk havuzunda uygulanmaistir.

-Akuatik Antrenmanin esnasinda su igerisinde yapilan egzersizlerde direnci artirmasi i¢in

suya batmayan el kopiigii ve el paleti kullanilmistir.

Sekil 3.3. Ayak Tahtasi Sekil 3.4. El paleti
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6 haftalik havuz
Antrenman programi

Haftalik antrenmanlar X 3

48 saat 1.gilin 24 saat 2. giin 24 saat
dinlenme yiikklenme dinlenme yiikklenme dinlenme

3. glin
yiiklenme

Sekil 3.5. haftalik Havuz Antrenman Programi Giinleri

Karada;

Isinma hareketleri

1.Kollar gergin yanlara ¢ekis,

2.0ne ve geriye esnetme,

3. Tek diz biikiilii i¢ kasik esnetme,

4. Bel saga sola dondiirme,

5. Bacagi kalgadan geriye kaldirma hareketleri yapilmistir.

Havuzda:

Egzersiz: 6-16 metrelik 140 cm derinlik havuzda

© © N o g &~ w D E

e e e =
w N Bk O

Kollar 6ne diz ¢ekerek kosma.

Ayak topuklarini kalcaya ¢ekme.

Sigrayarak kollar1 yana agma.

Ters kol ters bacak diz ¢ekme.

Ayak bilek hareketi ile sigrama.

Eller yanda ¢omel kalk agip kapatarak skuat.

El paleti ile ayaklar sabit kollar savrulmasiyla gévde rotasyonu.
Suda el paleti ile serratus press.

Suda el paletiyle gogiis press.

. Kollar destekli bisiklet ¢evirme

. Kollar destekli dizleri kal¢aya ¢ekme itme

. Elde ve bilekte kopiik ile split skuat sicrama.

. Elde ve bilekte kopiik ile ritimli gergin bacak kaldirma.



14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Elde ve bilekte kopiik 6ne dogru ¢ift ayak kaldirma.

Elde ve bilekte kopiik ile lateral yana gergin bacak kaldirma.

Diz ¢ekerek cift kol saga sola gévde rotasyon.

Elde ve bilekte kopiik saga-sola hizli govde rotasyon.
Capraz kol savurma hareketi ile bacak savurma.

Sirt {istii yatista bacaklar1 karina ¢gekme itme.

Hizl1 uzun adim itis ¢alismast

47
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Antrenman hareketleri Dinlenme Hafta Set
Arallgl Giinler tekrar
Carsamba  sayisi
Cuma
Pazar
Egzersiz: 6-16 metrelik 140 cm derinlik
havuzda Tk 3X25-
1.kollar 6ne diz ¢ekerek kosma. 2. Hafta 30
2.Ayak topuklarini kalgaya ¢ekme. maksimum  Tekrar
3.sigrayarak kollar1 yana agma. eforun
4.Ters kol ters bacak diz ¢ekme. %80
5.Ayak bilek hareketi ile sigrama.
6.Eller yanda ¢omel kalk acip kapatarak skuat.
7.El paleti ile ayaklar sabit kollar
savrulmastyla govde rotasyonu. 3-4. Hafta  3X20-
8.Suda el paleti ile serratus press. maksimum 25
9.Suda el paletiyle gogiis press. Setler Sforun Tekrar
10.kollar destekli bisiklet ¢gevirme arasindaki 0/85°
11.kollar destekli dizleri kalgaya ¢ekme itme  dinlenme 00> 1
12.elde ve bilekte kopiik ile split skuat siireleri
sigrama. dordiinct
13.elde ve bilekte kopiik ile ritimli gergin haftadan
bacak kaldirma. altinci
14.elde ve bilekte kopiik 6ne dogru ¢ift ayak haftaya dogru
kaldirma. 30 saniyeden
15.elde ve bilekte kopiik ile lateral yana gergin 90 saniyeye 5 Hafta 3X15-
bacak kaldirma. artirilacaktir.

16.diz c¢ekerek cift kol saga sola govde
rotasyon.

17.elde ve bilekte kopiik saga-sola hizli gdvde
rotasyon.

18.capraz kol savurma hareketi ile bacak
savurma.

19.s1rt Uistii yatigta bacaklari karina g¢ekme
itme.

20.h1zl1 uzun adim itis ¢alismasi

maksimum 20

eforun Tekrar
%90’

6. Hafta

maksimum  3X15
eforun Tekrar
%95-100’i

Sekil 3.6. Haftalik Havuz Antrenman Programi



49

Bu Calismada Yiiziiciilere Uygulanan Calisma Ornekleri

Sekil 3.7. Elde ve bilekte kopiik ile ritimli  Sekil 3.8. Kollar onde diz ¢ekerek

gergin bacak kaldirma. kogma.

u,_?‘; \?x\“\‘ﬂ "

T

Sekil 3.9. sirt dstii yatista bacaklari Sekil 3.10. Kollar destekli dizleri

karma ¢ekme. kalgaya ¢ekme itme.
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Sekil 3.11. Elde ve bilekte kopiik ile Sekil 3.12. Elde ve bilekte kopiik saga
ritimli gergin gévde rotasyon. sola hizl1 bacak kaldirma.

Sekil 3.13. Suda el paleti ile serratus Sekil 3.14. El paleti ile ayaklar sabit
press kollar ile govde rotasyonu.



o1

Sekil 3.15. Suda el paletiyle gogiis  Sekil 3.16. Elde ve bilekte kopiik ile
press. lateral yana gergin bacak kaldirma.

3.4.Veri Toplama Araclari
34.1. Yas

Arastirmaya katilan bireylerin  yaslari, sporcularin kendi beyanlariyla

kaydedilmistir.

3.4.2. Boy Ol¢iimii

Calismaya katilan yiiziiciilerin boy uzunluklari, 6l¢iim hassasiyeti + 1mm olan
(Mesilife SW GO06B) duvara monte boy Olger ile cm cinsinden Olgiilmistiir. Tiim
ol¢timler, viicut ve bas dik pozisyonda karsiya bakarak, ayak tabanlar1 yerde ayakkabisiz

olarak olg¢iillip, kayit altina alinmugtir.

3.4.3. Viicut Agwrhig Olgiimii

Yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin viicut agirliklar1 0.01 cm’ ye duyarli duyarlh
dlgiim ¢ihaz1 ile Olgiilmiistiir. Olgiim sirasinda yiiziiciilerin iizerinde ekstra agirlik

yapacak kiyafetler bulunmamuis, 6l¢iimler sort ve tisortle, ciplak ayakla, sporcular dik bir
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sekilde karsiya bakarak alinmis sonrasinda 6l¢iim sonuglart 6l¢iim cihazinin ekranindaki

say1 sabitlenene kadar beklenerek elde edilen sonug kg cinsinden kayit edilmistir.

3.4.4. Viicut Kitle Indeksi Hesaplamast

Arastirmaya katilan deneklerin VKI degerleri, viicut agirhginin boyun karesine

boliinmesiyle [VKI= Agirlik (kg) / Boy (m?)] hesaplanmistir (Aslan, 2019).

3.4.4.1. Fiziksel Performans Testleri

3.4.4.1.1. Omuz ve Diz Kuvvetinin Olciilmesi

Izokinetik dinamometre, egzersiz ve sportif ortamlarda dinamik kas
fonksiyonlarinin degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Calismamizda suda
uygulanan akuatik antrenmandan Once ve 6 haftalik akuatik antrenmandan sonra alt
ekstremiteden diz ve Tlst ekstremiteden omuz ekleminin 60°/sn Fleksiyon ve
Ekstansiyonu ve 180°/sn Fleksiyon ve Ekstansiyonu hareketlerinin izokinetik kuvvetleri
Cybex Dinamometre (CSMI, Humac Norm izokinetik Test ve Egzersiz Sistemi, ABD)

ile dl¢iilmiistiir. Olgiimler sag ve sol diz ve omuz eklemlerinden almmustir.

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Cybex Izokinetik Dinamometre Test

Ol¢iim cihazi ve Sensorlii Elektronik Kronometre kullaniimistir.

3.4.4.1.2. Cybex Izokinetik Test ve Ol¢iim Cihaz

“Izokinetik dinamometre, klinik arastirma ve sportif ortamlarda dinamik kas
fonksiyonlarmin  degerlendirilmesi  i¢in  kullanilan bir yontemdir. Literatiir
incelendiginde, bu karmasik verilerin toplanma sitemi araciligiyla bireysel, grup yada
daha biiyiik performans degerlerini karakterize edebilmek i¢in zirve tork gibi cesitli
endeksler kullamlmaktadir. Izokinetik kasilmamin ve izokinetik egzersizlerinin
yapilabilmesi amaciyla, olduk¢a karmasik ve pahali sistemlere gerek duyulmaktadir. Bu
cihazlarin dairesel hareket hizlar1 300, 240, 180, 120, 90, 60 vb. derece/saniye olarak
ayarlanabilmektedir. Izokinetik ¢aligmalarda uygulanan kuvvet miktar1 ne kadar yiiksek
olursa olsun, agisal hareketin hizi degismez. Bu sekilde teorik anlamda, eklem hareket

aciklig1 siiresince maksimum kas gerilimi saglanabilir ( Yapici, 2012).
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Sekil 3.17. Cybex izokinetik Test ve Ol¢iim Cihazi

3.4.4.1.3. Izokinetik Sistemin Temel Parcalart

Izokinetik test cihazinin temel pargalari; Giicii karsilayan {inite bas, sandalye,
kontrol tinitesi ve belirli pargalardan olusmaktadir. Kuvveti alan birim, hastanin hareket
ettirdigi birimin tamamidir. Sistem ile hasta arasindaki baglantiy1 saglar. Bir kaldira¢ kolu
ve bir ytik hiicresinden olusur. Kaldirag kolu, tizerinde sayilar bulunan metalik bir yapidir
ve kilitli olmadig1 siirece serbestce dondiiriilebilir. Yiik hiicresi, kuvvet sinyallerini
elektrik sinyallerine doniistiirmeye yardimci olan kisimdir. Kafa, aktif dinamometrenin
veya motorun bulundugu yerdir. Kuvvet kolunun kontroliinden sorumludur. Aktif
dinamometre, kuvveti degistirerek cihazin hizini kontrol eder. Motor, itici kuvvete direng
gosterir ve onu esmerkezli itici kuvvetin zit yoniine ¢ekerek ona eksantrik bir kuvvet
verir. Agisal hiz ve tork, aktif bir dinamometre ile dlciiliir. Kontrol iinitesi bilgisayar ve
parcalarindan olusur. Izokinetik cihaz ile tiim islemlerin baslatilmasi ve bitirilmesi, hiz
secimi, hareket agilar1 ve teste bagli parametrelerin hesaplanmasi bu sistem ile

yapilmaktadir.
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3.4.4.1.4. Izokinetik Test Parametreleri

Agisal yer degistirme: Bir ¢izginin bagka bir ¢izgiyle ¢akismasi i¢in gereken

dontis, derece veya radyan cinsinden belirtilir.

Agisal hiz: Birim zaman basina agisal yer degistirme. Derece/saniye veya

radyan/saniye cinsinden belirtilir.

Kuvvet: Bir cismi itmenin veya ¢ekmenin etkisi kuvvet olarak tanimlanir. Birimi

Newton'dur.

Tork: Bir nesneyi bir eksen etrafinda dondiirmek i¢in uygulanan kuvvetin 6l¢iisii
tork olarak tanimlanir. Birimi Newton-metredir (Nm). Belirli bir agisal hizda tiim hareket
araliginda elde edilebilecek en yiiksek tork degeri, tepe tork degeri (tepe tork) olarak
tanimlanir. Pik tork, tim iyokinetik parametreler arasinda dogruluk, kesinlik ve
giivenilirlik agisindan en 6nemli parametre olarak kabul edilir (David & Perrin, 1993).
Ayrica 6grenme etkisinden etkilenmez. Normal olarak, maksimum tork, artan acisal hiz
ile azalir (tork-hiz iligkisi). Bu azalmanin nedeni, farkli kas liflerinin farkli
uyarilabilirligidir. Diisiik acisal hizlarda, hem tip 1 hem de tip 2 kas lifleri maksimum
diizeyde uyarilabilirken, hiz arttikca daha az ve daha az uyarilabilir. Hiz arttik¢a dnce
yavas kasilan tip 1 lifler, ardindan hizli kasilan tip 2a lifler pasif hale gelir. Sonuna kadar
uyarilabilir kalan lifler yanlizca tip 2b lifleridir (David & Perrin, 1993). Cok yiiksek agisal
hizlarda tork ¢ikisi sifira ulasabilir. Izokinetik cihazlarda pik torkun olustugu eklem
hareket agisida belirlenebilir. Test hiz1 arttik¢a pik tork eklem hareket acikliginin daha

ileri bir noktasinda olusur.

Is: Pik tork-ag1sal yer degistirme egrisinin altindaki alandir. Disaridan uygulanan kuvveti
ve bu kuvvetin uygulandig1 mesafeyi gosterir. Tiim test yinelemelerinde gergeklestirilen
toplam ¢alisma, toplam calisma olarak tanimlanir. Toplam c¢aligsma, en yliksek tork kadar
giivenilir bir Olglimdiir ve bazi arastirmacilar tarafindan test edilen kas grubunun

dayanikliligini belirlemek i¢in kullanilir (David & Perrin, 1993).
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3.4.4.1.5. 50 m Siirat Performans Olciimii

Genellikle siirat ve ivmelenme gerektiren branslarin test 6l¢timlerinde kullanilir.
Sporcu yarisma esnasinda baslama cikis diidiigiiyle birlikte el kronometresini baslatir
yarigsmacinin bitis c¢izgisine gelmesiyle birlikte kronometreyi durdurur. Sporcunun

yarigma derecesi bu sekilde kaydedilir.

Sekil 3.18. ElI Kronometresi

3.5.Veri Analiz Yontemleri

Arastirma dahilinde yapilan istatistiksel analizler, SPSS 24. SPSS Inc., Chicago,
Illinois, ABD istatistik paket programi araciligr ile gerceklestirilmistir. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistikler olarak aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Verilerin normallik dagilimlarini test etmek igin shapiro wilk testi
kullanilmis, tiim verilerde ve degiskenlerde normal dagilim gdzlenmistir. Bu sonuglara
gore yiiziiciilerin 6 haftalik antrenman 6ncesinde On test, antrenman sonrasinda son test
Ol¢timlerini karsilagtirmak i¢i bagimli (iligkili) gruplar t testi (paired sample t testi)

kullanilmistir.
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4 BULGULAR

Tablo 4.1. Sporculara Iliskin Baz1 Fiziksel Degisken Ortalamalari.

Ol¢iim n Aritmetik Standart Minimum  Maximum
Ortalama Sapma

Yas (yil) 15 21,20 1,01 20,00 23,00

Boy (cm) 15 176,20 4,87 168,00 190,00

Kilo (kg) 15 73,01 13,41 54,70 96,60

BKI 15 23,43 3,67 19,22 31,54

Tablo 4.1. Arastirmada 15 kisilik yiiziicii grubunun yas degerleri incelendiginde
yas ortalamasi ve standart sapmasi 21,20+1,01 minimum degerleri 20,00, maksimum
degerleri 23,00, boy uzunluklari cm cinsinden incelendiginde boy ortalamasi ve standart
sapmast 176,20+4,87 minimum degerleri 168,00, maksimum degerleri 190,00, viicut
agirliklar1 (kg) cinsinden kilo ortalamasi ve standart sapmasi 73,01%13,41minimum
degerleri 54,70, maksimum degerleri 96,60, viicut kitle indeksi (BKI) ortalamasi ve
standart sapmasi 23,43+3,67minimum degerleri 19,22, maksimum degerleri 31,54 olarak

bulunmustur.
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Tablo 4.2. On Test ve Son Test Olciimlerine Gore Akuatik Kuvvet Antrenmani Sonrasi

Yiiziiciilerin ~ Fiziksel Ozellikleri, Siirat ve Diz Kuvveti Performanslarmm
Karsilastirilmasi.
Ol¢iim n Test A.O Ss P
Viicut Agirligt 15 on 73,01 13,41 ,001**
(kg) 15 son 72,20 13,28
Beden Kiitle Indeksi 15 6n 23,43 3,67 ,001**
(BKI) 15 son 23,17 3,63
50 m Strat 15 on 41,97 8,48 ,001**
(m/sn) 15 son 40,07 7,72
Sag Diz Ext. 15 on 222,06 35,64 653
60/°sn-1 15 son 222,20 35,89
Sag Diz FLX 15 on 119,80 23,35 751
60/°sn-1 15 son 119,86 23,15
Sol Diz EXT 15 on 215,86 32,22 ,027*
60/°sn-1 15 son 216,53 32,04
Sol Diz FLX 15 on 107,66 18,63 ,041*
60/°sn-1 15 son 108,20 18,59
Sag Diz Ext. 15 on 141,13 23,36 ,178
180°/sn-1 15 son 141,73 23,07
Sag Diz FLX 15 on 79,33 14,81 ,301
180°/sn-1 15 son 79,60 15,03
Sol Diz EXT 15 on 136,73 22,26 ,041*
180°/sn-1 15 son 137,53 21,68
Sol Diz FLX 15 on 70,40 13,88 ,089
180°/sn-1 15 son 70,86 13,72
*p<0,05,**p<0,01.

Tablo 4.2. Arastirma siirecinde uygulanan On test ve son test sonuglari
incelendiginde matematiksel olarak 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
yiiziiciilerin  fiziksel Ozellikleri, siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim
gosterilmistir. Erkek yliziiclilerde 50 m siirat degerlerinde 6 haftalik akuatik antrenman
sonrasinda anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir (p<0,01). Yine ayni sekilde
1zokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan 6l¢iimde sol diz ekstansiyonu ve sol
diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik gériilmiistiir (p<0,05). Yine ayni
sekilde izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan Ol¢limde sag diz
ekstansiyonu ve sag diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Ayrica 180°/sn tork kuvvetinde uygulanan 6l¢iimde sol diz

ekstansiyonu parametrelerinde anlamli farklilik gorilmiistir (p<0,05). ve sol diz
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fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik goériilmemistir (p>0,05). 180°/sn
tork kuvvetinde uygulanan dl¢iimde sag diz ekstansiyonu ve sag diz fleksiyonu kuvvet

parametrelerinde anlamlilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.3. On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore Akuatik Kuvvet Antrenmani Sonrasi

Yiiziiciilerin  Fiziksel Ozellikleri, Siirat ve Omuz Kuvveti Performanslarinin

Karsilastirilmasi.
Ol¢iim n Test AO Ss P
Viicut Agirhig 15 On 73,01 13,41 001**
(kg) 15 Son 72,20 13,28 '
Beden Kl'itlf; Indeksi 15 On 23,43 3,67 001**
(BKI) 15 Son 23,17 3,63 '
50 m Stiirat 15 On 41,97 8,48 001**
(m/sn) 15 Son 40,07 7,72 '
Sag Omuz Ext. 15 On 83,60 19,42 033*
60°/sn-1 15 Son 84,20 19,76 ’
Sag Omuz FLX 15 On 60,26 13,22 072
60°/sn-1 15 Son 60,80 13,04 ’
Sol Omuz EXT 15 On 75,80 14,12 400
60°/sn-1 15 Son 70,60 20,80 ’
Sol Omuz FLX 15 On 56,33 10,75 164
60°/sn-1 15 Son 57,00 10,37 ’
Sag Omuz Ext. 15 On 65,20 14,88 034*
180°/sn-1 15 Son 66,00 14,54 ’
Sag Omuz FLX 15 On 48,93 9,48 027*
180°/sn-1 15 Son 50,40 9,14 ’
Sol Omuz EXT 15 On 59,93 14,18 486
180°/sn-1 15 Son 60,13 13,47 ’
Sol Omuz FLX 15 On 42,06 7,03 484
180°/sn-1 15 Son 42,33 6,39 ’
*p<0,05,**p<0,01.

Tablo 4.3. Arastirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuglari
incelendiginde matematiksel olarak 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
yiizliciilerin  fiziksel oOzellikleri siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim
gosterilmistir. Erkek yliziiclilerde 50 m siirat degerlerinde 6 haftalik akuatik antrenman
sonrasinda anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir (p<0,01). Yine ayni sekilde

izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan 6l¢iimde sag omuz ekstansiyonu
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kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05) ve sag omuz fleksiyonu
kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). izokinetik kuvvet
60°/sn tork kuvvetinde uygulanan oOl¢iimde sol omuz ekstansiyonu ve sol omuz
fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamlilik bulunmamuistir (p>0,05). Ayrica 180°/sn
tork kuvvetinde uygulanan dl¢climde sag omuz ekstansiyonu ve sag omuz fleksiyonu
kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik gortilmistiir (p<0,05). 180°/sn tork kuvvetinde
uygulanan Ol¢iimde sol omuz ekstansiyonu ve sol omuz fleksiyonu kuvvet

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Yasam standartlarinin gelismesi, saglik alanindaki ilerlemeler, spordaki ve
antrenman bilimindeki teknolojik gelismeler ve ilerlemeler her alanda oldugu gibi sporda
da seviyeyi en iist derecelere ¢ikarmistir ve rekabeti artirmistir. Sporda sporcu ve antrendr
icin sportif faliyetlerde ve yarigmalarda basariya ulagsmasi en onemli hedeflerinden
biridir. Bunun i¢in sporcunun miisabakalarda rakiplerinin 6niinde olmasi ve rakiplerine
istlinliik saglamasi gerekir. Antrenor ve sporcu sportif basar1 saglamasi igin fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak en iist diizeyde olmalar1 gerekir. Son yillarda spor
bilimciler, antrendrler, sporcular sporda basari i¢in hep arayis i¢ine girmisler ve
aragtirmalar yapmiglar diinyada ve Tirkiyede bilimsel ¢aligsmalarin sayis1 artmis, bu
caligmalar sporcularin aylik, yillik ve haftalik planlama yapmalarinda sporcularin
performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalarinda yol gdsterici olmustur. Bu kisiler sportif
basar1 i¢in birgok antrenman metodu denemis ve yeni antrenman metotlari
kesfetmislerdir. Ozellikle su icerisinde yapilan akuatik antrenmanlar bizim iilkemizde de
uygulanmaya baslanmis akuatik antrenmanlarin sporcularin performanslarina etkilerinin
daha iyi bilinmesi antrendrler tarafindan antrenmanlarda siklikla kullanilabilmesi i¢in
bilimsel arastirmalarin daha ¢ok yapilmasi ve bilimsel kaynaklara daha ¢ok ihtiyag

duyulmaktadir.

Suda yapilan hareketler suyun kaldirma kuvvetine ve suyun direncine karsi
koyarak biiyiik bir enerji harcanmasina sebep olur bunun sonucunda viicudumuz daha
giiclii, enerjik olur. Suda yapilan ¢alisma normal bir antrenmanin etkisinin ti¢ dort kat1 bir
etkiye sahip olurken yogun bir efor gerektirir. Karada yapamadigimiz birgok hareketi
suda kolaylikla yapabiliriz ayn1 zamanda da biiylik bir enerji ve gili¢ harcariz. Su igi
egzersizler water aerobics, aqua-fit, aqua-fitness, water exercise birgok isimle adlandirilir
(Pappas, 2008).

Tiim branglarda oldugu gibi yiizme sporunda da sportif performansin iyi
olmasinda kuvvetin etkisi ¢cok biiyiliktiir. Yiizme sporunda &zellikle kol kas kuvvetinin
kula¢ ve yiizme fazinda yiizme derecesine biiyiik bir etkisinin oldugu yapilan bir¢ok
calismada da kas kuvvetinin yilizme hiziyla iliskili oldugu gercegi gostermektedir
(Weston ve ark., 2015). Yiizmede daha stiratli yiizebilmek i¢in kuvvetli kaslara ihtiyag
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duyulmaktadir. Yiiziiciilerin daha hizli ylizebilmeleri igin kulaglarini hizli atabilmeleri,
kuvvetli ¢ekis yapabilmeleri i¢in list govde kuvvetinin yiizme performansina etkisi ¢ok

onemlidir (Gola ve ark., 2014).

Bu arastirmanin konusu gerek miisabik gerekse amatdrce sporla ugrasan geng
yiiziiciilerde derin olmayan si1g (1.40 cm) lik havuzda direnci artirmak i¢in yardimci
malzemeler( el paleti, ayak tahtasi) ile 6 hafta boyunca haftada 3 giin su kosusu ve akuatik
antrenman uygulanmistir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda sporcuda performans agisindan
nasil bir gelisme yasandi bunun tespiti i¢in antrenmanin ilk basglangicinda ve 6 hafta
sonunda 50 m ylizme siirat testi alind1 ayn1 zamanda omuz, kol ve bacak kuvvetini 6lgmek
i¢in izokinetik kuvvet dlgiimleri yapildi. izokinetik kuvvet hareket esnasinda kas kasilma
hizinin sabit tutuldugu her kasilma esnasinda direncte farklilasma oldugu maksimum
kasilma sekline denir. Hareket yapilirken kasin hizi sabit tutuldugundan, biitiin hareket
esnasinda kasta olusan gerilim tiim salinim agilarinda maksimum seviyede olmasi
saglanir. Serbest ylizme esnasinda kulaglarimizin ritmi 6rnek olarak gosterilebilir

(Nalgakan, 2001).

Yapilan antrenmanlarin, Ol¢iimiinii aldigimiz yiizme sporculart iizerindeki
etkisini ve performans gelisimi iizerine etkili antrenman ydntemlerini belirlemeyi
amacladigimiz ¢alismamizda bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli degisimlere
rastlanmistir. Bu nedenle akuatik kuvvet antrenmanlarmin bazi fiziksel performans

parametrelerinin gelisimi iizerinde olumlu etkilerinin oldugu gézlenmistir.

Yapilan ¢aligmada istatistiksel analiz sonucuna gore yas ve boy uzunluk degerleri
tespit edilmistir. Litaretiirde Giinay (2013), yapmis oldugu ¢alismasinda 12-16 yas grubu
elit ylizliciilerin gruplar arasi karsilastirmalarinda; Yigit (2011), kiz ve erkek ¢cocuklarinda
9-11 yaslart arasinda diizenli antrenmanla birlikte boy uzunlugu degerlerinde anlaml
artislar oldugu tespit edilmistir. Yapilan calismadaki ¢ocuklardaki bu boy uzunlugu
artisindaki sebep cocuklarin dogumla baslayip olgunlagsma evresine kadar biiylimenin
devam etmesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir. Bizim ¢calismamizda ergenlik sonrasi

geng yetiskin sporcularda oldugu icin anlamli artiglarin olmadig: tespit edilmistir.

Calismada sporcularin viicut agirligi degerleri antrenman oOncesi (0n test)

sonuclar1 antrenman sonrasi (son test) sonuglari tespit edilmistir. Bu bulgular sonucunda
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arastirma grubunda On test ve son test viicut agirlig1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir p<0,01. Gokhan ve ark., (2011), yilinda yapmis olduklari
calismada 20 ile 29 yaslarinda olan sedanterlere 8 hafta boyunca yiizme antrenmani
uygulamislardir. Bunun sonucunda viicut agirhiginda 6nemli derecede azalmalar meydana
gelmistir. Bu farkin olugsmasinda sporculara uygulanan farkli metodlarin, fizyolojik
Ozelliklerinin, beslenme sekillerinin farkli olmasindan kaynaklandigi  6nem

arzetmektedir.

Bu caligmanin sonucunda arastirma grubunun boy ve kilo degerlerinden elde
ettigimiz viicut kitle indeksi (VKI) verilerine gore arastirmaya katilan yiiziiciilerin VKI
degerlerinde havuzda uygulanan 6 haftalik yogun antrenmanlar sonucunda istatistiksel
olarak anlamli bir diisiisiin oldugu goriilmiistiir. Buna benzer yapilan ¢alisma sonuglari
incelendiginde Bavli (2009) da yapmis oldugu ¢alismada 13-18 arasinda degisen, en az
iki y1l basketbol oynamis (48 erkek, 43 kiz) sporcuya havuzda ve karada yaptirmis oldugu
antrenmanlar sonucunda bizim yapmis oldugumuz ¢alismamiza benzer sonuglarin ¢iktigi
goriilmiistiir. Yine bagka bir ¢alismada Cigerci (2017), kastamonu ilinde amator altyapi
liglerinde basketbol oynayan haftalik calismasinda 4 saat diizenli ve planli antrenman
yapan spocular iizerinde yapmis oldugu calismada VKI degerlerine baktiklarinda su, kara
ve kontrol grubu verilerinde herhangi bir anlamli farklilik bulunmadigini belirtmislerdir.
Gokhan ve ark., (2011), yiiziiciiler tizerinde yapilan ¢aligmalar sonucunda viicut kitle
indeksi degerlerinde diislis yasanmasi ile ilgili litaretiir ¢alismalarina bakildiginda diger
yapilan ¢aligmalara oranla paralellik oldugu gériiliirken, Ismail ve ark., (2016), 8-12
yaslarindaki erkek 6grencilere 12 hafta yiizme antrenmani uyguladiklarinda viicut kitle

indeksi degerlerinin anlamli bir sekilde azaldigin1 gostermistir.

5.1. Fiziksel Performans Ozelliklerinin Tartisilmasi

Yaptigimiz ~ ¢aligmada  ylizme  performansi  acisindan  sporcular
degerlendirildiginde suda 6 hafta boyunca akuatik kuvvet antrenmani yapan
yiiziiciilerinin 50 m serbest stil yiizme performanslarinda 6n test ve son test 6l¢iim
sonuclarina gore anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6 hafta
boyunca su igerisinde akuatik kuvvet antrenmani uygulanmis ve sporcularin siirat

performansindaki bu gelisimin omuz, kol, bacaklarindaki izokinetik kuvvet
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degerlerindeki artigtan kaynakladigi sonucuna varilabilir. Bizim yapti§imiz bu ¢alismada
performans gelisimindeki anlamli artig literatiirde yer alan asagida 6rneklerini verdigimiz

calismalarla benzerlik tasimaktadir.

Sporculardaki kas giiciinii ve kas kuvvetini gelistirerek yiiziiciilerin
performanslarinin artmasini saglayan antrendrler tarafindan yaygin bir sekilde kullanilan
antrenman metoduna diren¢ antrenmani denir. Bundan dolay1r antrenérler sporcunun
performansini artirmak i¢in karada ve suda diren¢ antrenmanini programlarina koyarak
kaslara ekstra bir gii¢c uygular sporcunun performansinin artmasini saglarlar. Sadowski ve
ark., (2020), 15,7 £ 0.5 yas grubu 26 yliziiciiyle yapmis oldugu bir ¢alismada yiiziiciileri
iki gruba ayirmis her iki grupta yiizme antrenmanlarina devam etmis buna ek bir grup
dairesel kara antrenmani yapmis diger grupta ergometreyle suda diren¢ antrenmani
uygulamis 12 haftalik antrenmandan sonra on test ve son test sonuglar1 karsilagtirilmis
suda diren¢ antrenmani yapan grubun dairesel kara antrenmani yapan gruba gore ylizme

stiratindeki artigin istatistiksel olarak daha anlamli oldugu sonucuna varilmistir.

Bagka bir calismada voleybol sporcularmma 10-12 haftalik akuatik ve kara
antrenmani yaptirilmig iki grup karsilastirildiginda 6zellikle akuatik antrenman yapan
grubun siirat ve g¢eviklik performanslarinda 6nemli bir gelisme yasandigi sonucuna

varilmistir (Raj & Kumar, 2022).

Heywood ve ark., (2021), deki ¢alismasinda su igerisinde plyometrik antrenman
ve karada plyometrik antrenman yaptirmistir iki antrenman metodunu karsilastirdiginda
suda yapilan plyometrik antrenmanlarinin kuvvet, sigrama ve siirati gelistirmek i¢in etkili
bir yontem oldugu sonucuna varmistir. Ayrica suda yapilan plyometrik antrenmanlarda

eklemlere binen ylikiin en aza indirildigi sonucunu gostermistir.

Bishop ve ark., (1989), yapmis oldugu calismalar sonucunda su igerisinde
antrenman yapmanin diizenli bir sekilde antrenman yapan sporcular sakatlik ve
yaralanma yliziinden antrenmana ara verdikleri zaman kondisyonlarinin azalmasini

engellemek icin su igerisindeki antrenmanin yardimei olabilecegini belirtmistir.

Bazi arastirmacilar ise farkli goriigleri savunmaktadirlar karada uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin sporcularin kuvvet ve giiclerinde 6nemli bir artis saglarken, bu

kuvvet ve giiciin su icerisinde ylizme performansinda hizin artmasina etki etmemesinden
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dolay1 ylizme performansina katki saglamadigi goriislinii savunmaktadirlar. Bundan
dolay1 performansin gelisimi agisindan geleneksel kara antrenmanlarinin tercih
edilmedigi yiizmedeki hareketlerin karada taklit edilerek yiizmeye 6zgii 6zel kuvvet
caligmalarinin  uygulanmasinin daha etkili olabilecegi iizerine goriisleri 6nemli

gormektedirler (Sadowski ve ark., 2020).

Akuatik antrenmanlarin 6nemli oldugu temel motorik 6zelliklerin gelismesinde
Max VO2, esneklik, kas kuvveti, dayanikliligin ve dengenin artmasinda sakatligi olan
bireylerde ve saglikli bireylerde bu ¢aligmalarin 6nemli oldugu bir ¢ok yazar tarafindan

bilinmektedir (Case, 1997; Sova, 2000).

Yiizme sporunda performans gelisimi agisindan bazi kas gruplarimin kuvvetli
olmas1 6nemli goziikmektedir. Yarisma esnasinda etkili ¢ikis, etkili ylizme ve etkili
doniisler i¢in bacak kaslar1 kuvvetli olmasi, omuz kol kaslarinin kuvvetli olmasi ve ayak
vuruglarinin etkili olmasi performans gelisimine biiyiik katki saglamaktadir (Pajar ve ark.,

2016).

Su igerisinde yapilan egzersiz uygulamalar1 genellikle fiziksel aktiviteye yonelik
calismalar olup, her yas grubundaki insanlara hitap eden bu egzersiz sekli antrenman
programlarina ve bazi saglik hastaliklarinin iyilesmesinde biiylik katki sagliyor. Su
icerisinde yapilan egzersizler tedavi programlarinda bircok isimle adlandirilir;
hidroterapi, aqua terapi ve su i¢i rehabilitasyon yontemleri olarak adlandirilir. Su i¢i
egzersiz uygulamalar1 bir¢ok saglik hastaliklarinin tedavisinde uygulamaya konulan
yontemlerdir. Bu yontemler sadece saglik tedavisinde degil obezite ve kilo problemleri,
eklem agrilari, akut ve kronik agrilar, felg, kardiyovaskiiler problemler, kanser, ameliyat
sonras1 rehabilitasyon, denge eksikligi, spor sonrasi spora doniis programlarinda

kullanim1 yaygindir (Morris, 2010). Silvers & Dolny, 2008).

5.1.1. Bacak Kuvveti

Yapmis oldugumuz ¢alismada yiiziiciilerdeki bacak kuvvet gelisimini tespit etmek
i¢cin izokinetik kuvvet 6l¢iim yontemi kullanilmistir. Bu ¢alismada 6n test ve son test
Olctim sonucunda izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan 6lgiimde sol diz

ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
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farklilik goriilmiistiir. Ayrica 180°/sn tork kuvvetinde uygulanan GSlgiimde sol diz
ekstansiyonu kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmistiir.
Sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemistir. Bacak kuvvetinde meydana gelen bu gelismenin sebebi suyun akiskanlik
direncinden (viskozite) kaynaklandigini ayrica antrenman yogunlugundan ve yardimci

malzemelerin etkinliginden kaynaklandigini tahmin etmekteyiz.

Karaduman ve Ziyagil (2022), yapmis oldugu c¢alismasinda erkek adolasan
atletizm sporculari lizerindeki ¢alismasinda 6 haftalik akuatik antrenman sonrasinda 6n
test ve son test sadece sol diz ekstansiyonu ve kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik
goriilmiistiir. Ayn1 sekilde kadin sporcularda 6n test ve son test 6l¢lim sonucunda sag diz
fleksiyon kuvvetinde de anlaml1 artig gozlenmistir. Diger degiskenler bakimindan akuatik
antrenman sonucunda anlamli bir degisim gozlenmemistir. Bizim geng yiiziiciiler

tizerinde yapmis oldugumuz ¢alismamiz bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Giivenir (2007), yilinda yapmis oldugu calismada 50-65 yas araliginda olan 89
kadin iizerinde yaptig1 arastirmada bilateral diz osteoartriti tanis1 konmus hastalarda su
icerisinde uygulamig oldugu tedaviden 6nce gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulamazken su i¢inde yapilan antrenmandan sonra suda antrenman yapan
bireylerin kuadriseps femoris kas kuvveti degerleri kontrol grubundaki bireylerden daha
yiiksek oldugunu yaptigi ¢alisma gostermistir. Asadi (2013), baska bir calismada
basketbol oyuncular1 iizerinde uygulamis oldugu su igi egzersizlerin geng
basketbolcularda kas kuvvetini ve cevikliklerini pozitif yonde artirdigin1 ortaya

koymustur.

Bagska bir ¢alismada Senol ve Glilmez (2017), birden fazla yiiziicii grubu iizerinde
karsilagtirma yapmus; birinci grup kontrol grubu, ikinci grup deney grubu kendi viicut
agirhgiyla kuvvet caligmasi yapan grubun bacak kuvveti testini incelemis iki grup
arasinda anlamli fark bulamazken, kontrol grubu ve ¢ok fonksiyonlu egzersiz bandiyla
kuvvet calisan diger deney grubunun gelisimlerinde anlamli bir fark bulmustur.
Yiiziiciilerde farkli kuvvet antrenman malzemelerinin degismesinin kuvvet gelisimleri

tizerinde etkisinin oldugu agikca ortaya konmustur.
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Seviik (2024), yiiziiciilerde karada ve suda yapilan kuvvet antrenmanlarinin
fiziksel performans ve ylizme performansina etkilerini ortaya koyan caligmasinda
yiiziiciiler; su, kara ve kontrol olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Sirt ve bacak kuvvetinde
su ve kara grubunun, sag el kavrama kuvvetinde; kontrol grubunun, sol el kavrama
kuvvetinde; su ve kontrol grubunun, 25 ve 50m serbest ylizme performanslarinda ve kulag
orani dl¢iimiinde su grubunun gelisiminde anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol ve kara
grubu arasinda sirt kuvveti, kontrol ve su grubu arasinda 25 ve 50m serbest yiizme siiresi
sonuglarinda anlamli farklar elde edilmistir. Suda kuvvet ¢alismalarinin yiizme siiresi ve
bazi kuvvet parametrelerine, karada kuvvet ¢alismalarinin bazi kuvvet parametrelerine

olumlu etkileri oldugu sonucu ¢ikmastir.

Gokhan ve ark., (2015), yapmis oldugu calismada erkek 6grencilere 12 haftalik
yiizme antrenmani yaptirarak bazi kuvvet parametrelerinde anlamli artiglar bulmusglardir.
Kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvvetinde anlamli artislar meydana gelmistir. Bu
calismanin sonuglarina baktigimizda bizim yaptigimiz ¢alismanin sonuglarini destekler
ozelliktedir. Aksen ve arkadaslar1 (2016), 6 hafta boyunca kadinlar tizerinde rekreaktif
amacl swissball ve theraband ile kuvvet antrenmani uygulamislardir sonug¢ olarak
theraband antrenmani yapan grubta bacak kuvvet degerlerindeki artis daha fazla oldugunu
ortaya ¢ikarmistir. Cesitli malzemelerle uygulanan kuvvet antrenmanlarinda theraband

kullaniminin kuvvet artisinda daha 6nemli oldugu tespit edilmistir (Yolcu, 2010).

5.1.2. Omuz Kuvveti

Calismamizda yiiziiciilerdeki omuz kuvvet gelisimini tespit etmek i¢in izokinetik
kuvvet dl¢lim yontemi kullanilmistir. Bu ¢alismada 6n test ve son test 6l¢lim sonucunda
izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan dl¢limde sag omuz ekstansiyonu
kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Sag omuz fleksiyonu kuvvet
parametrelerinde anlamli farklilik goriilmemistir. Ayrica 180°/sn tork kuvvetinde
uygulanan Ol¢limde sag omuz ekstansiyonu ve sag omuz fleksiyonu kuvvet

parametrelerinde anlamli farklilik goriilmiisttir.

Yiiziiciilerde omuz kuvveti suyun i¢ine ve disina rotasyonunda, kollarin daha
ileriye uzanmasi i¢in ve ellerin suyu ¢ekerek viicudu ilerletmesinde etkin rol oynar. Bu

sebeple yiizmede kuvvet antrenmanlarinda gelisimi dnemli goziikmektedir.
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Yiizme antrenmanlari ve yarismalarda 6zellikle omuz eklemi siirekli rotasyon
yapmakta eklem zorlanmakta ve sakatliklar yasanmaktadir. Bu sebeple yliziiclilerde
eklemlerin esnekligi ve hareketliligi sakatlik riskinin en aza indirilmesinde 6nemli
gozikkmektedir. Piekorz ve arkadaslarimin yapmis oldugu c¢alismada esneklik ve
hareketliligi artirarak sakatlik riski % 25-35 oraninda diistliglinii ylizme antrenmanlarinin
genel viicut esnekligini artiracak 6zellikte oldugunu fakat yiizme bransinda sik kullanilan
kas gruplar i¢in antrenman programlarinin kiiciik yaslardan itibaren 11-12 yaslariyla
birlikte planh bir sekilde yapilmasi sakatlanma riskini azaltmada etkili oldugu 6nem

kazanmistir (Piekorz ve ark., 2017).

Karaduman ve Ziyagil (2022), yapmis oldugu ¢alismasinda erkek adblasan atletizm
sporculart iizerindeki ¢alismasinda 6 haftalik akuatik antrenman sonrasinda 6n test ve son
test 6l¢lim sonuglaria gore sag ve sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinde artiglar
meydana gelmistir; fakat anlamli farklilik bulunamamistir. Bu calismanin bizim
calismadan farkli sonu¢ ¢ikmasinin sebebi 6rneklem grubunu farkli olmasi, antrenman
metod ve yonteminin farkli olmasi, antrenman siiresinin farkli olmasi, kullanilan yardime1

malzemelerin farkliligindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Bagka bir c¢alismada yiiziiciileri ii¢ gruba ayirarak suda ve karada kuvvet
antrenman uygulamalarinin arastirildigi calismada su icerisinde el paletleriyle ¢alisan 19
kisilik el paleti grubu karada lastikle calisan 19 kisilik thereband grubu, sadece yiizme
antrenmani yapan 19 kisilik kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Bu kisilere 8 haftalik
antrenman uygulanmis on test ve son test sonuglarina gore sirt, bacak ve el kavrama
kuvveti degerlerinde hem kontrol grubu hem de deney grubunda istatistiksel olarak
anlaml farklar oldugu sonucu ¢ikmistir (Atalayin ve ark., 2021). Yaptigimiz ¢aligmada
su icerisinde akuatik antrenman sonrasi izokinetik bacak ve omuz kuvvet degerlerine
bakilmis calisma sonucunda 6n test ve son test sonuglarina gore bazi degerlerinde artis
meydana gelmis bazi degerlerinde de anlamli farklilik bulunmustur. Yapilan calismayla
bizim ¢aligmamiz arasinda Ol¢lim aletlerinin farkli olmasina ragmen birbirine benzer

oldugu goriilmiistiir.

Bagka bir calismada 14 kisilik yiiziicii grubu 12-14 yas araliginda 11 hafta
boyunca haftada 4 giin, su igerisinde kuvvet calismasi yapan grup ve sadece yiizme

antrenman1 yapan kontrol grubunun kula¢ orami ve kula¢ uzunlugu iizerine calisma
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yapilmis. 7 ser kisiden olusan deney grubu ve kontrol grubu ayni antrenmant yapmis fakat
suda ilave kuvvet ¢alismasi yapan deney grubu ve kontrol grubu arasinda 50 m maksimal
ylizme, kulag oran1 degerleri incelendiginde On test ve son test 6l¢lim sonuglarina gore
anlaml farklilik oldugu goézlenmistir. Kulag oranini artirarak 50 m serbest yiizmede
hizlanma saglanmasi anlaminda bizim calismanin sonuglariyla benzer sonuglar elde

edildigi goriilmektedir.

Literatiirdeki bu elde ettigimiz sonuglarin aksine farkli sonuglar da bulunmustur.
Suda kuvvet antrenmani yapan deney grubunun kulag oranini hizlandigi yoniinde elde
ettigimiz sonucun aksine, farkli sonuglarin ¢ikt11 ¢alismalar bulunmustur. Ornek olarak
13,08 £ 0,9 yas grubu, 11 hafta suda kuvvet antrenmani yapan yliziiciilerin ve ayni
antrenmani suda ek malzeme olmaksizin yapan kontrol grubunun kula¢ degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol gruplari 6n test ve son test sonuglaria gore kulag
orani ve kulag¢ uzunlugu sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamistir (Gourgoulis ve ark.,
2019). Bizim ¢alismamizin aksine deney grubunun su icerisinde ekstra diren¢ artirmak
icin kullandigt malzemelerin farkli olmasindan dolayr sonu¢ degismis olabilir.
Performans artisinin kulag uzunlugu ve kulag¢ oranina yansimama sebebi, ¢ikista daha iyi
reaksiyon gosterme, daha hizli sualt1 yapma, doniislerdeki zaman kaybindan 6l¢iilmemis

baska parametrelerden kaynaklandigi diisiiniilebilir.

4 hafta su igerisinde el paletleriyle kuvvet ¢alismasi yapan ¢aligmada iki grup
degerlendirilmis kontrol grubu ve deney grubunun kula¢ orani ve kula¢ uzunlugu
gelisiminde anlamli bir sonucun ¢ikmadig goriilmiistiir (Barbosa ve ark., 2020). Bu
calismadaki sonuca gore suda kuvvet caligmalarinin kula¢ kinematigine etkisi icin siire

olarak daha uzun bir ¢aligsma yapilmasi gerekli oldugu diisiiniilebilir.

Sonug

Yaptigimiz calismada 18-24 yas grubu yiiziiclilerde suda 6 hafta uyguladigimiz
akuatik kuvvet antrenmanlarinin izokinetik diz, bacak kuvveti, izokinetik omuz, kol
kuvveti ve 50 m serbest ylizme performansi lizerine etkileri ortaya koyulmaya
calisilmigtir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgulara gore suda yapilan akuatik
kuvvet antrenmani sonrasinda 6n test ve son test bacak 60°/sn tork kuvvetinde sol diz

ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik goriilmiistiir.



69

Sag diz ekstansiyonu ve sag diz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn
tork kuvvetinde sol diz ekstansiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik
gorilmistiir. Sol diz fleksiyonu kuvvet paramerelerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn
tork kuvvetinde sag diz ekstansiyonu sag diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde gelisme
goriilmistiir. Yine calismamizda 6n test ve son test sonucuna gore omuz kuvveti 60°/sn
tork kuvvetinde sag omuz ekstansiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli faklilik
goriilmiistiir. Sag omuz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmiistiir. Sol omuz
ekstansiyonu ve sol omuz fleksiyon degerlerinde gelisme goriilmektedir. 180°/sn tork
kuvvetinde sag omuz ekstansiyonu sag omuz fleksiyonu kuvvet degerlerinde anlamli
farklilik goriilmiistiir. Sol omuz ekstansiyonu ve sol omuz fleksiyon degerlerinde gelisme
goriilmektedir. Diz ve omuz kuvvetlerinde artis goriiliirken, bu kuvvet artisinin sudaki
performansa transfer edilerek 50 m serbest yiizme performansinin gelistigi, ylizme
performans gelisiminin, izokinetik diz ve omuz kuvvetindeki artisin sonucu olarak elde

edildigi diistiniilmektedir.

Yiiziiciiler kuvvet antrenmanlarint su igerisinde mesafe yiizerek, farkli driller
uygulayarak veya karada kuvvet uygulamalari1 yaparak antrenmanlarimi farkli sekillerde
uygular. Calismamizi diger calismalardan farkli kilan yiiziiciilere suda yardimci
malzemelerle akuatik antrenman uygulandi, ayn1 zamanda kuvvet 6l¢iimii igin farkl

6lciim ¢ihazi (izokinetik 6l¢iim ¢ihazi) kullanildi.

Bu calisma sonucunda 6 hafta suda akuatik antrenman yapmanin yiizme
performansini artiran etkisinin oldugu sonucu gézlenmistir. Suda kuvvet antrenmanin 50
m yizme performanslarinda anlamli bir gelisim sagladigi goriilmiistiir. Antrenman
uygulamalar1 sirasinda, suda yapilan kuvvet antrenmanlarina yiliksek motivasyonla
katihm sagladigi, yeni ekipman kullaniminin yiiziiciilerde pozitif bir etki yarattig
gozlemlenmistir. Tiim yliziiciilerin kara antrenmanlarina asina olmalar1 sebebiyle, suda
kuvvet grubunun gelisiminde motivasyonel faktorlerin de etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle antrendrlerin ¢aligmalarina farkli ekipmanlar ekleyerek

antrenman ¢esitlerini artirmalar1 6nerilebilir.

Yiizme antrenmanlarina ilave kuvvet antrenmani uygulamalarinin, yapilan
testlere etkileri goz onilinde bulunduruldugunda, kuvvet ve performans gelisimini

artirmak icin, sadece ylizme antrenmani yapmak yerine, antrendrlerin ve egitmenlerin
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yillik planda suda akuatik kuvvet antrenmanlarina da yer vermeleri sporcular agisindan

faydali olabilir.

Oneriler

Ileride yapilacak calismalarda suda farkli sekillerde uygulanan kuvvet antrenman
metotlar1  karsilastirilarak, ylizme performanst ve ceviklik iizerindeki etkileri

arastirilabilir.

lleride yapilacak calismalarda farkli spor branslarinda farkli mekanlarda
yapilabilecek kuvvet antrenman metotlar1 karsilagtirarak sportif performans, spor teknigi

lizerine etkileri arastirilabilir.

lleride yapilacak ¢aligmalarda su igerisinde yapilan uzun siireli direng
egzersizlerinin yliziiclilerin performansini olumlu yonde etkileyebilecegi géz Oniinde

bulundurulmalidir.

Ileride yapilacak ¢alismalarda karada kuvvet ¢alismalar1 ve su icerisinde yapilan
akuatik kuvvet antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler ve kas hasari tizerine etkileri

arastirilabilir.

Suda yapilan antrenmanlar risk faktoriinii ortadan kaldirdig: icin hem kiigiik yas

gruplarinda hem de yetiskin ve yasli bireylerde kullanilabilir.

Sporcu ozellikle alt ekstiremite sakatlig1 yasamis ise karada antrenman yapacak
kadar giiclenemedigi zamanlarda hem giiclenmeyi artiracak hem de sakathigin

ilerlemesini engelleyebilecek havuz antrenmanlarini kullanabilirler.
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