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ÖZET 

Bu araştırmanın amacı yüzücülerde 8 haftalık TRX egzersizlerinin denge, kuvvet ve yüzme 

performanslarına etkisini incelemektir. Araştırmada, 28 erkek yüzücü TRX grubu (TRX, 

n=14) ve Kontrol grubu (KON, n=14) olarak randomize şekilde iki gruba ayrılmıştır. TRX 

grubu yüzme antrenmanlarına ek haftada 3 gün, 30-45 dakika arası değişen TRX egzersiz 

programı uygularken, kontrol grubu rutin yüzme antrenmanlarına devam etmiştir. 

Yüzücülerin 50m ve 100m serbest stil yüzme dereceleri, dinamik ve statik denge 

performansları, dikey sıçrama, plank, sağlık topu fırlatma ve otur eriş performansları 

antrenman programı öncesi ve sonrasında ölçülmüştür. Veriler ortalama ve standart sapma 

ile birlikte %95 güven aralığı ile sunulmuş ve p anlamlılık seviyesi 0.05 kabul edilmiştir. 

50m ve 100m serbest yüzme performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişim 

anlamlı bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda bu değişim anlamlı bulunmamıştır. Plank, 

dikey sıçrama performansı ve otur eriş performanslarında TRX grubunun ön test-son test 

değişimi anlamlı bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı 

bulunmamıştır (p>0.05). Flamingo denge performansları ve sağlık topu fırlatma 

performanslarında ise yine TRX grubunda artış görülürken (p<0.05), kontrol grubunda artış 

gürülse de bu artış anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). Y denge testi (YDT) performanslarında 

sol ve sağ bacak Anterior (A), Posteromedial (PM) ve Posterolateral (PL) yönde her iki 

grubun ön test-son test değişimi anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Sonuç olarak, TRX egzersiz 

programlarının yüzücülerin fiziksel performans parametrelerini pozitif yönde etkilediği 

tespit edilmiştir. Dolayısıyla TRX egzersizlerinin yüzücülerin antrenman programlarına 

dahil edilmesi performans gelişimi açısından katkı sağlayabilir. 
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Bilim Kodu  : 130105 

Sayfa Adedi  : 115 
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ABSTRACT 

This study aims to examine the effects of 8-week TRX exercises on balance, strength, and 

swimming performance in swimmers. Twenty-eight male swimmers were randomly divided 

into two groups: the TRX group (TRX, n=14) and the Control group (CON, n=14). The TRX 

group performed a TRX exercise program along with their swimming training, 3 days a 

week, for 30-45 minutes per session, while the control group continued their routine 

swimming training. The swimmers' 50m and 100m freestyle swimming times, dynamic and 

static balance performances, vertical jump, plank, medicine ball throw, and sit-and-reach 

performances were measured before and after the training program. The data were presented 

with means and standard deviations along with a 95% confidence interval, and the 

significance level was set at (p<0.05). The 50m and 100m freestyle swimming performance 

improvements were found to be significant in the TRX group (p<0.05), whereas no 

significant changes were observed in the control group. Significant improvements were 

found in plank, vertical jump, and sit-and-reach performances in the TRX group (p<0.05), 

while these changes were not significant in the control group (p>0.05). In the Flamingo 

balance test and medicine ball throw performances, increases were observed in the TRX 

group (p<0.05), but these increases were not significant in the control group (p>0.05). In Y 

balance test (YDT) performances, the pre-test-post-test change of both groups in left and 

right leg anterior (A), posteromedial (PM) and posterolateral (PL) directions was found 

significant (p<0.05).  In conclusion, it was determined that TRX exercise programs 

positively affected the physical performance parameters of swimmers. Therefore, the 

inclusion of TRX exercises in the training programs of swimmers may contribute to 

performance improvement. 
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GİRİŞ 

Organize sporlara katılım genellikle geniş bir yelpazede fiziksel, zihinsel ve duygusal 

faydalarla ilişkilendirilmektedir. Spor, çocuklarda genel fiziksel sağlığı iyileştirerek çocukluk 

döneminde obezite, kardiyovasküler hastalık ve metabolik sendrom risklerini 

azaltmaktadır. Spora katılım ayrıca çocuklar için benzersiz bir sosyal ortam yaratarak onların 

takım çalışması, problem çözme ve sportmenlik becerilerini geliştirmelerine olanak 

tanımaktadır (Parker ve Labotz, 2020). Çocuklar spor vasıtayla çevrelerini tanımakta özgüven 

kazanmakta ve topluma entegre olmaktadır (Li ve Shao, 2022).  

Yüzme, Avrupa'da ve diğer kıtalarda popüler bir spor branşıdır (Muniz-Pardos ve diğerleri, 

2019). Yapılan araştırmalar hem bireysel hem de takım sporu olmasından dolayı yüzmenin 

çocuklar için psikolojik, fizyolojik ve fiziksel bakımdan oldukça önemli olduğunu 

göstermektedir (Yiğit, 2021). Bu branş, fiziksel, fizyolojik ve teknik-taktik açıdan oldukça 

zorlu bir olimpik spordur ve iyi performanslar erken yaşlarda elde edilir. Bu sebeple, elit bir 

sporcu olarak sportif başarı olasılığını artırmak için antrenmana bağlılığa ve uzun vadeli sporcu 

gelişimine erken dönemde başlanmalıdır (Sammoud ve diğerleri, 2019; Sadowski vd., 2020). 

Günümüzde performans ve profesyonellik o kadar yüksek seviyeye ulaşmıştır ki amatör 

sporcuların uluslararası yarışmalarda madalya ve final kazanma şansları kalmamıştır veya hiç 

yoktur. Her on yıldan on yıla, atletik performans artmakta ve eski rekorlar yenilenerek, 

ulaşılamaz sınırlara kadar yükselmektedir. Bunun sebebi insan yeteneklerindeki gelişmeler, 

antrenörlerin gelişmiş bilgi düzeyleri, bilimsel ve sportif ilerlemeler ile çeşitli teknolojik 

gelişmeler olarak gösterilebilir (Mountjoy ve diğerleri, 2016; Hołub ve diğerleri, 2021).  

Yüzme branşında sporcular başarısını artırmak için güçlü bir çıkışa, itme kuvvetine, iyi bir 

dönüş hızına, güçlü gövde kaslarına sahip olmakla birlikte ve omuz eklemi kompleksinde 

hareketlilik ve stabilite arasında bir denge kurma konusunda yetkin olmalıdır (Waller vd., 

2019). Çünkü yüzmede başarı iyi seviyede hız, patlayıcı kuvvet, kas kuvveti ve denge 

parametreleri ile doğru orantılıdır. Rekabet gerektiren bir branş olan yüzme branşında küçük 

bir zaman farkı özellikle sprint yarışlarında, müsabakaların sonuçlarını etkileyebilir. Bu 

nedenle, sporcularının performansını iyileştirmek için antrenörler ve koçlar, kara ve su 

içerisinde yapılan farklı antrenman yöntemleri keşfetmeye çalışmaktadır (Yu Kwok vd., 2021). 
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Yüzücülerde kas kuvvetini artırmak için çeşitli antrenman yöntemleri geliştirilmiştir (Sammoud 

vd., 2019; Lopes vd., 2021; Amara ve diğerleri, 2021). Birçok yüzücü, kondisyonlarını 

iyileştirmek ve sudaki itici gücü artırmak amacıyla karada uygulanan çeşitli antrenman 

seanslarına katılmaktadır. Bu kara antrenmanı seansları sırasında farklı egzersiz yöntemleri 

uygulayabilmekte ve özel aparatlarla direnç antrenmanı yağtırabilmektelerdir (Jones vd., 2018; 

Arsoniadis vd., 2022). Tipik olarak bir direnç antrenmanı, düşük dış yüklerle (3-4 set, >12 

tekrar, maksimum 1 tekrarın %40-60'ı (1-RM) ya da yüksek yükler kullanılarak maksimum 

kuvvetle kas dayanıklılığını geliştirmeye olanak sağlamaktadır (3–5 set, 3–5 tekrar, 1-RM'nin 

>%85'i, 2–3 dk dinlenme ). Böyle bir eğitim planı mikro, mezo veya daha uzun eğitimler olarak 

düzenli bir şekilde tekrarlananabilir. Yüzme eğitimi programlarının çoğu, kas sistemi 

üzerindeki yükü artırmak amacıyla direnç eğitimini içermektedir.  Direnç antrenmanları ve 

yüzme antrenman seanslarının uzun süreli eşzamanlı uygulamasının, tek başına yüzme 

antrenmanına kıyasla performansı artırabileceğine dair araştırmalar  mevcuttur (Crowley vd., 

2017; Crowley vd., 2018; Arsoniadis vd., 2022). 

Direnç eğitimleri hem karada hem de su içerisinde uygulanabilir. Su içerisinde spesifik direnç 

antrenmanı yöntemleri kullanılırken hand paddles, water bowls veya su paraşütleri gibi 

antrenman malzemeleri kullanılabilir. (Gourgoulis, vd.,  2019). Kara çalışmalarında ise, elit 

seviyedeki sporcular performans gelişimi için kuvvet antrenmanlarında kondisyon makinaları, 

swim bench, direnç lastikleri, ağırlık tabakları, bar, değişik ağırlıklardaki dambıllar ve sağlık 

topları gibi çeşitli malzemeler kullanmaktadır (Şenol ve Gülmez, 2017). Direnç eğitiminin yeni 

biçimi olan TRX egzersizleri yani,  total vücut direnci egzersizleri vücut ağırlığını ve 

yerçekimini direnç olarak kullanan tek ve çok eklemli egzersizler uygulanmasına izin veren bir 

egzersiz yöntemidir. Bu eğitim yöntemi başlangıçta terapi ve rehabilitasyon için geliştirilmiştir 

ancak uygun doğası ve kişinin direncini artırmak veya azaltmak için vücut pozisyonunu basitçe 

ayarlama yeteneği nedeniyle farklı gruplar için popüler hale gelmiştir (Samadpour Masouleh 

ve diğerleri, 2021). Bu sistem üst veya alt ekstremite vb. belirli vücut bölümlerinin askıya 

alındığı asılı kayışlara kullanılarak dengesiz, çok düzlemli ve çok eklemli egzersizler 

gerçekleştirmek için vücut ağırlığının ve yerçekiminin kullandığı bir sistemdir (Soligon vd., 

2020). Farklı  değişkenleri örneğin; yoğunluk, hacim, kas hareketi, egzersizlerin türü ve sırası 

içeren çeşitli eğitim tekniklerini kapsar ve belirli adaptasyonları kas kuvveti veya kas 

hipertrofisi vb. en üst düzeye çıkarmayı amaçlamaktadır (Angleri vd., 2017). TRX egzersizleri, 

vücut koordinasyonunun ve stabilitesinin etkili bir şekilde geliştirilebildiği askı sistemiyle 

oluşturulmuş egzersiz sistemidir. Daha önceki çalışmaların sonuçları, TRX egzersizlerinin 
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vücudun çeşitli eklemlerindeki stabilizasyon sağlayan kasları, özellikle alt ekstremite 

fonksiyonunu iyileştirme işlevine sahip core kaslarını aktive edebildiğini ileri sürmektedir 

(Assar vd., 2020; Kim vd., 2023). Yüzme ve jimnastik gibi genç doruk performans yaşına sahip 

sporlarda gelecek vaad eden yetenekler, genellikle ilkokulu bitirmeden önce spora özel eğitime 

başlamaktadır. Özellikle, yüzme ve cimnastikte, çocuk sporcularda haftada 6-18 saatlik 

antrenman hacimleri sıklıkla gözlemlenmektedir (Feeley vd., 2016; Granacher ve Borde, 2017). 

Çünkü yüzme branşında kuvvet, denge, dayanıklılık gibi performans parametrelerinin gelişimi 

oldukça önem arz etmektedir.   

TRX egzersizleri ile yapılan çalışmalar incelendiğinde sporcularda sportif performansı 

artırılması, sedander ve sağlık sorunu bulunan bireylerde ise genel sağlığın iyileştirilmesi 

amacıyla bu egzersiz yöntemlerinin sıkça tercih edildiği görülmektedir (Tarek Sadek, 2016; 

Curiţianu ve Cătănescu, 2017; Pancar ve diğerleri, 2021). Örneğin, Engel ve diğerleri (2019) 

genç yetişkinlere uygulanan tabata protokolüne dayalı yüksek yoğunluklu bir fonksiyonel TRX 

egzersizlerinin core gücü, yaşam kalitesi, dinlenik kan basıncı üzerindeki etkisini analiz 

etmişler ve sonuç olarak bu egzersizlerin üst ve alt ekstremite kuvvet performansı üzerinde 

pozitif yönlü etkisi olduğu sonucuna varmışlardır. Başka bir çalışmada Gholizade ve diğerleri 

(2022) kronik non-spesifik bel ağrısı olan sporcu olmayan kız çocuklarda sekiz haftalık TRX 

eğitiminin etkisini incelemişlerdir. 8 hafta uygulanan TRX antrenman protokolünün kronik bel 

ağrısı olan ve sporcu olmayan kız çocuklarında ağrıyı azalttığı, statik ve dinamik dengeyi 

iyileştirdiği sonucuna varmışlardır. Fayazmilani ve diğerleri (2022) TRX ve vücut ağırlığı ile 

yapılan direnç egzersizlerinin ergenlik öncesi erkek futbolcularda (12.3 ± 0.55 yıl)  fiziksel 

kondisyon ve vücut kompozisyonu üzerindeki etkilerini karşılaştırmış, 8 hafta boyunca haftada 

2 seans uygulanan antrenman programı sonucunda her iki direnç antrenman programının da 

çocuklara fayda sağlamasına rağmen TRX egzersizlerinin çocukların fiziksel kondisyon 

bileşenlerinin gelişiminde daha etkili olduğu ve genç sporcularda kondisyon antrenmanı 

yöntemi olarak geliştirilebileceği sonucuna varmışlardır. 

Yüzme branşında TRX egzerszileri kullanılarak yapılan çalışmalar incelendiğinde Pengkumpa 

ve diğerleri (2022) 32 sporcu ile yaptıkları çalışmada dinamik esneme ve TRX egzersizleri 

kullanılarak yapılan ısınma protokolünün sporcuların 50m yüzme performanslarını pozitif 

yönde etkilediğini tespit etmişlerdir. Başka bir çalışmada Şenol ve Gülmez (2017) TRX 

egzersiz bandı kullanarak yapılan direnç egzersizlerinin erkek yüzücülerde 50m serbest yüzme 

performansını geliştirdiği ancak 100m serbest yüzme performanslarında herhangi bir gelişim 
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kaydetmediklerini bildirmişlerdir. Dingley ve diğerleri (2015) 6 haftalık bir TRX egzersiz 

programının paralimpik yüzücülerde 50m yüzme performansını iyileştirdiğini ortaya 

koymuşlardır. 

TRX egzersizleri yüzme performansı ve fiziksel performans gelişimi üzerindeki olumlu etkileri 

nedeni ile antrenör ve sporculara tavsiye edilmektedir (Eskiyecek vd., 2020). Fakat TRX 

egzersiz programlarının kas kuvveti ve sportif performans üzerindeki etkilerini belirlemek için 

daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulduğu görülmektedir. Literatür incelendiğinde yüzme branşı 

ile ilgili yer alan çalışmalar arasında TRX kullanılarak uygulanan direnç antrenmanlarının 

sınırlı olduğu görülmektedir. Bu noktada araştırmamızda yüzücülerde TRX egzersizlerinin 

yüzme performansı ve seçilmiş fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi 

amaçlanmıştır. TRX egzersizlerinin bazı atletik performans parametreleri ve yüzme 

performansı üzerindeki etkilerinin belirlenmesi antrenörlerin kara antrenmanlarını planlanması 

açısından önemlidir.  Bu nedenle çalışmanın literatürde eksik kalan boşluğu doldurması ve 

sonraki çalışmalara kaynak oluşturması açısından önemli olduğu düşünülmektedir. 

Problem Cümlesi 

Yüzücülerde TRX egzersizlerinin yüzme performansı ve seçilmiş fiziksel uygunluk 

parametrelerine etkisi ne düzeydedir? 

Alt Problemler 

Bu araştırmanın temel problemi doğrultusunda aşağıda belirtilen alt problemlere yanıt 

aranacaktır. 

1) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 50m serbest stil yüzme 

performans sürelerine etkisi nasıldır? 

2) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 100m serbest stil 

yüzme performans sürelerine etkisi nasıldır 

3) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin plank performans 

sürelerine etkisi nasıldır?  

4) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin statik denge 

performanslarına etkisi nasıldır? 

5) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin dikey sıçrama 

performanslarına etkisi nasıldır? 
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6) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizleri yüzücülerin sağlık topu fırlatma 

mesafesini artırır mı? 

7) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin otur performanslarına 

etkisi nasıldır?  

8) 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin dinamik denge 

performanslarına etkisi nasıldır? 

Araştırmanın Amacı 

Araştırmanın amacı, 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin 9-13 yaş arası 

erkek yüzücülerde yüzme performansı ve seçilmiş fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini 

incelemektir. 

Araştırmanın Önemi 

Rekabetçi yüzmenin ana amacı, mümkün olan en kısa sürede belirli bir mesafeyi kat 

etmektir. Yüzmede performans, itme kuvvetlerinin üretilmesine ve suda harekete karşı direncin 

azaltılmasına bağlıdır. Aerodinamik dengeyi ve vücut pozisyonunu korumak, yüzücülerin core 

kaslarının gücüne bağlı olan performans yeterliliğini arttırmada çok önemlidir (Fone ve Van 

den Tillaar, 2022; Khiyami vd., 2022). Bu nedenle yüzme branşı dahil olmak üzere pek çok 

spor branşında sportif başarıya ulaşmak amacıyla yeni yollar aranmaktadır. Sporda gün 

geçtikçe yenilikler meydana gelmekte ve buna bağlı olarak pek çok materyal ihtiyacı 

oluşmaktadır. Bir bağlantı noktası tarafından desteklenen pratik ve taşınabilir bir araç olan 

fonksiyonel egzersiz bandı en güncel olanıdır (Oflu vd., 2022). Bu egzersiz bantlarının 

özelliklerinden biri, dengesiz bir alan kullanarak güç, esnek ve dengeyi geliştirmektir. 

Çalışmalar, dengesiz alanda yapılan egzersizlerin diğer egzersiz yöntemlerine kıyasla kas 

aktivitesini arttırdığını göstermiştir (Saadatian vd., 2022). Bu bantlar ile  antrenman yaparken 

eğitim hedefleri çeşitlendirilerek, kuvvet gelişimi, denge, esneklik, abdominal ve postüral 

stabiliteyi içeren uygulamalara yer verilebilir  (López-Moranchel vd., 2021; Fayazmilani vd., 

2022). Literatür incelendiğinde TRX egzersizleri ile alakalı yapılan çalışmaların sınırlı olduğu 

görülmektedir. Bunun yanı sıra literatür incelendiğinde 9-13 yaş arası erkek yüzücülerde TRX 

egzersizlerinin aynı anda 50m/100m serbest yüzme performanslarını ve statik/dinamik denge 

performanslarını, dikey sıçrama performanslarını, plank performanslarını, otur eriş 

performanslarını ve sağlık topu fırlatma performanslarını araştıran bir çalışma yapılmadığı 

tespit edilmiştir. Bu nedenle çalışmamızın literatürdeki boşluğu gidermesi ile birlikte sporcular 
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ve antrenörlerin antrenmanlarını planlarken yol gösterici olması açısından önemli olduğu 

düşünülmektedir.   

Araştırmanın Varsayımları 

 Araştırmaya katılan yüzücülerin uygulanan performans ölçüm testlerini doğru 

algıladıkları,  

 Performans ölçümlerini ve egzersizleri istenen seviyede uyguladıkları, 

 Egzersiz süresi boyunca, ön ve son testlerde şartların tüm sporcular için eşit olduğu, 

 Belirlenen örneklemin araştırmanının evrenini yeterli düzeyde temsil ettiği 

varsayılmıştır. 

Araştırmanın Sınırlılıkları 

 Araştırma, yaş grubuna uygun core bölgesi, alt-üst vücut TRX egzersizleri, 

 8 haftalık TRX egzersiz programı, 

 Veli onam formu alınmış öğrenciler, 

 Kronik sağlık problemi ve kas iskelet sistemi rahatsızlığı vb. sağlık problemi 

bulunmayan sağlıklı bireyler, 

 Aksaray Ada Spor Kulübüne kayıtlı 9-13 yaş aralığındaki erkek yüzücüler ile sınırlıdır. 
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Tanımlar 

Spor: ME Disport, Of Disport kavramlarından üretilen spor, en yalın tanımı ile oyanlanma, 

oyun, eylenme ve işten uzaklaşma oralarak yorumlanabilir. Fakat spor kavramı betimlemelerle 

önümüze çıkmaktadır (Walton-Fisette ve Wuest, 2018, 96-136). 

Sportif Performans: Yapılması zorunlu olan sporla alakalı bir görevin yerine getirilmesi 

amacıyla başarı için ortaya konulan çabaların tümü olarak ifade edilebilir (Walton-Fisette ve 

Wuest, 2018, 96-136). 

Yüzme: Bireyin suda belirli bir mesafeyi kat etmek amacıyla sergilediği anlamlı hareketler 

bütünüdür. Sportif yüzme ise sporcuların suda belirli bir mesafeleyi kat etmek amacıyla serbest, 

kelebek, sırtüstü ve kurbağalama tekniklerini kullanarak belirtilen mesafeyi en kısa sürede 

tamamlama yeteneği olarak nitelendirilir (Kizilin, 2022).  

Denge: Özellikle kompleks spor aktiviteleri yaparken vücut pozisyonunu korumak için gerekli 

olan, vücudun düşmesini önleme yeteneğidir. Dinamik ve statik olarak sınıflandırılır (Xu vd., 

2023) 

Kuvvet: Bireyin kuvvet uygulama veya kuvvete direnme yeteneğini olarak tanımlanır (Voet 

vd., 2019). 

TRX: Vücut ağırlığını ve yerçekimini direnç olarak kullanan tek ve çok eklemli egzersizlerin 

performansına izin veren süspansiyon eğitimidir. Bu eğitim yöntemi ilk olarak terapi ve 

rehabilitasyon amaçlı geliştirilmiştir, ancak nazik doğası ve kişinin direnci artırmak veya 

azaltmak için vücut pozisyonunu basitçe ayarlama seçemeği nedeniyle, yoğun direnç 

antrenmanı gerçekleştiremeyen farklı gruplar içinde popüler hale gelmiştir (Samadpour 

Masouleh vd., 2021). 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

ALANYAZIN TARAMASI 

 

1.1. Yüzme Branşı ve Tarihsel Gelişimi 

Yüzme branşının tarihine bakıldığında insanoğlu ile aynı yaşta olduğu söylenebilir. Tarihsel 

sürece bakıldığında insanlar nehirleri, denizleri, gölleri geçebilmek amacıyla vücudunu 

kullanarak bunların üstesinden gelmeye çalışmıştır. Yapılan tüm faaliyetler insanlığa yüzmeyi 

bir şekilde öğretmiştir (Çebi, 2021). Dünyada yüzmenin tarihine bakıldığında, M.Ö. 9000’de 

Libya Çölü’nde Sori Vadisi’nde bulunan mağara duvarlarında yüzmenin betimlendiği 

görülmüştür. Yine M.Ö. M.Ö. 2500’de ilk Mısır hiyeroglifleri yüzme branşını betimlemişlerdir. 

M.Ö. 900’ de Asurlu savaşçıların düşman oklarından kurtulmak için karışı kıyıya kulaç atarak 

yüzdükleri, aynı zamanda üzerlerinde yüzmelerine yardımcı olaması için şişirilmiş hayvan 

postları olduğu görülmüştür. M.Ö. 78’de Romalılar Britanya’ya yüzme branşını getirmiştir 

ancak yüzme bu dönemde sadece erkekler içindir. 7. Yüzyılda Karanlık dönemde veba 

dolayısıyla yüzme engellenmiştir. Ancak 14. Yüzyılda Orta Çay şövalyelerinin zırhlarıyla 

yüzmeye çalıştıkları görülmektedir. 1315’e gelindiğinde Roma’da Tiber Nehri ile Venedik’te 

yüzme müsabakalarının düzenlendiği görülmüştür. Yüzme teknikleri ile alakalı ilk kitap 

1538’de Alman Nicholas Wynman tarafında kaleme alınmıştır.(Bozdoğan, 2005, s. 7-21). 

1587’de Sir Everard Diglay ve 1697 Fransız yazar Theveno Fransa ile İngiltere’de yüzme branşı 

ile alakalı yazmışlardır (Yılmaz, 2021). 

Giderek ivme kazanan yüzme branşı 17 ve 18. Yüzyılda da ivmelenmeye devam etmiştir. 18. 

Yüzyılda İngiltere kralı III. George denizde yüzmeyi popüler kılmıştır. 19. Yüzyılda İsveç ile 

Almanya Akrobatik atlamayı geliştirmiştir. İlk modern kurbağa stili Alman Kluge ve Fransız 

Argy tarafından ortaya atılmıştır. Modern anlamda ilk yüzme girişimleri 1837 yılında 

Londra’da açılan havuzlarda başlatılmıştır.1869’da Londra’da amatör yüzme birliği kurulmuş 

ve pekçok kişi bu birliğe katılım sağlamıştır. 1888 yılında Amerika’da amaör spor birliği 

kurulmuş yüzme de böylece örgütlü bir branş olmuştur (Bozdoğan, 2005, 7-21). 1900’lü 

yıllarda sırt üstü stil, 1908’de ise kurbağalama stili olimpiyatlarda yüzülmüştür. Kelebek stil ise 
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olimpiyatlara en son dâhil edilen stil olmuştur. Yüzme branşının dünya genelinde yayılması ve 

olimpiyatlarda yer alması ile birlikte, bu branş için milletlerarası bir federasyon kurulması 

ihtiyacı oluşmuştur. 19 Temmuz 1908‘de Uluslararası Amatör Yüzme Federasyonu FINA 

(Federation İnternationale de Natation Amateur) Uluslararası Olimpiyat Komitesinin 

yardımıyla Macaristan, Fransa,  İsveç, Belçika, Finlandiya, Danimarka, Almanya ve İngiltere 

Yüzme Federasyonlarının bir araya gelmesi ile kurulmuştur (Atar, 2018). Bu yüzyılda ABD, 

Doğu Almanya, Japonya. Avustralya, Hollanda ve Macaristan gibi ülkeler yüzme branşında 

ağırlığını hissettirmiştir. 1980 – 2000’li yıllar arasında ise ABD’nin ağırığı devam etmiştir. 

2000 yılından sonrasında Avustralyalı sporcuların üstünlüğü söz konusuyken, kısa mesafede 

dünya rekorlarının çoğunu Avrupalı yüzücüler elde etmiştir (Bozdoğan, 2005, s. 7-21). 

Türkler ve Türkiye’de yüzme branşı incelendiğinde British Museum’da yer alan Uygur 

yüzücülerini anlatan, günümüzdeki yüzme stillerini anımsatan kabartmalar birçok şeyi 

açıklamaktadır. Bilhassa Selenga ve Orhun nehirleri civarında yaşam süren Uygurların iyi 

derecede yüzdükleri bilinmektedir. Osmanlıda ise sınırların denizlere ulaşması ile yüzme branşı 

önem kazanmıştır. Yüzmeye “Şinaverlik” yüzenlere ise “ Şinaver” denmiştir. Türkiye’de 

çağdaş olarak yapılan ilk adım 1873 senesinde Galatasaray Lisesinde atılmıştır. Yüzmeye ilk 

yer veren kulüp ise Fenerbahçe olmuştur (Atar, 2018). 1932- 1933 yılları arasında Türkiye’ de 

yüzme branşına büyük önem gösterilmiştir. İstanbul’ da modern yüzmeyi öğretip ve 

yerleştirmekle Almanlar’ın meşhur antrenörü Teketof görevlendirilmiştir. Sistemli çalışmalar 

ile Orhan Saka, Halil Dalkum, Methi Ağaoğlu pek çok rekor kırmıştır. Rekorların peş peşe 

gelmesinin en önemli sebebi yüzmenin kulüplerimize kadar yerleşmiş olmasıdır. 1934’te ise 

Rusya ile ilk milli müsabaka yapılmış ve yüzücülerimiz Rusya’ da mücadele etmiştir (Avan, 

2020). 

1896’dan bu yana toplam 32 Modern Yaz Olimpiyat Oyunu düzenlenmiştir. Bu olimpiyatlardan 

29’u yapılırken 3’ü I. ve II. Dünya Savaşlarından dolayı (1916, 1940, 1944) düzenlenememiştir. 

4 senede bir planlanan bu büyük spor etkimliği yalnızca Covid-19 salgını dolayısıyla bir yıl 

ertelenerek 2021 yılında yapılmıştır. İlk modern olimpiyat olan Atina 1896’dan bu güne 

düzenlenen her organizasyonda yüzme yer almıştır (Akgün, 2022). Son yıllarda daha başarılı 

performanslar gösteren Yüzme Milli Takımımız 2020’de 8 uluslararası müsbakaya katılarak 16 

branz, 11 gümüş ve 11 altın madalta elde etmiştir. 2020 Tokya olipiyat oyunlarına ise olimpiyat 

kotası alan 11 yüzücümüz katılmıştır (Sever, 2022). 

 



10 

 

1.2. Yüzme Branşında Stiller 

1.2.1. Serbest Yüzme Stili 

Yüzme stilleri içerisinde en hızlı olan stildir. Vücut su yüzeyinde horizontaldir ve kollar 

periyodik şekilde birbirini izleyen aynı hareketi uygulamaktadır (Ertaş Dölek, 2019, s. 39). 

Serbest stilde baş: başın üstü suya temas ettiğinde bakış açısı su yüzeyiyle 45 derece olmalıdır. 

Vücudun pozisyonunu korumak için başın stabil olması önem arz etmektedir. Nefes alıp 

verirken baş 90 derece döndürülmelidir. Vücut pozisyonunu bozmamak amacıyla baş mümkün 

mertebe az çevrilmelidir. Baş, üst vücut dönüşünü desteklemelidir. Omuzlar dönerken baş 

dönüşlerinin zamanlaması kilittir (Pathirana ve Chandana, 2022). Kolların hareketi: kollar 

başımızın önünden alnımızın ortasından ileri uzanıp suya giriş yapmalıdır. Kol mümkün derece 

ileriden suya girmelidir. Su içerisine ilk önce parmaklar ve parmak uçları girmeli, uzanma 

evresi bittiğinde avuç içleri tam aşağı bakacak şekle döndürülmelidir. El suya uzanarak 

girdiğinde kavisli veya düz bir yol takip ederek yakalama evresini güçlü bir şekilde yapar. Bu 

hareket boyunca kollar dirsekten kademe kademe bükülür. Yakalama evresi suyu aşağı çekme 

ve dirseğin bükülmesi ile elin dirsekle aynı düzlemde olduğu noktadır. Kol çekilirken dirsek 

yüksekte olmalı düz/bükülü/düz kol tekniği uygulanmalıdır. El tekrar su içerisine girdiğinde bir 

omuz aşağı iner ve öteki omuz ters yönde hareket eder. Omuzların hafif dönüşü nefes alma ile 

kol çekişini kolay hale getirir. Elin suyu çekmesi parmakların kalça seviyesine gelmesine kadar 

devam ettirilmelidir (Pınarlı, 2012, s. 3-5; Newell vd., 2014, s. 40-43). Bacak vuruşları:  serbest 

yüzmede bacak vuruşları önem arz etmektedir, nedeni ise su içerisinde vücut pozisyonunu stabil 

tutmaya ve ileri harekete yardım etmesidir. Güçlü bir bacak vuruşu ile su yüzeyindeki pozisyon 

sağlanır. Bacak dizin hafif esnetilmesi ile çalışmalıdır, ayak vuruşları ise kalçadan olmalıdır. 

Ayak bileği rahat, ayak parmakları gergin ve uzatılmış biçimde olmalıdır (Bay, 2016). 

1.2.2. Kelebek Yüzme Stili 

Doğru uygulandığında kelebek stil muhtemelen yüzmede stillerin en zarif ve güzelidir. Ancak 

aynı zamanda yüzücüler için ustalaşması en zor olan stildir. Kelebek stilde, vücudu yüzeyin 

üzerine çıkarmak için en fazla kol gücüne ihtiyaç duyulur ve uygun zamanlamayı elde etmek, 

önemli ölçüde pratik gerektirir. İyi bir kelebek stil yüzmek için tekniği korurken kısa 

mesafelerde alıştırmalar yapmak önemlidir. Sürekli kaliteli kelebek yüzme yapmak kas 

hafızasını ve yarışlar sırasında verimli yüzmeyi sağlar (Guzman, 2017).Bu stil horizontal 

düzlemde yülmektedir. Kollar omuz genişliğinde başın önünden suya girer, kol suya girdiğinde 
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ilk suyu yakalamalı ardından hafif yana açılarak suyu gögüse çekmelidir. Bu sırada baş 

yükselmeye başlayarak nefes almak amacıyla hazırlanmalıdır. Su göğüs altına çekilince kol 

yanlara doğru düz bir şekil alana dek itişi bitirmelidir. İtiş tamamlandığında nefes alınmış, 

kollar suyun dışında, başlangıç pozisyonuna dönüşte kafa su içerisine girmiş ve nefes verilmiş 

olmalıdır (Ertaş Dölek, 2019, s. 44). Bacak vuruşları: Omuzlar aşağı doğru hareket ederken, 

kalçalar yukarı doğru hareket eder. Enerji, üst gövdede omuzlar ve kalça arasında oluşan sarkaç 

hareketiyle alt gövdeye iletilir. Kelebekte kullanılan dolphin, baştan başlayıp bacaklardan aşağı 

doğru akan vücut hareketidir. Dolphin hareketi hizalamayı sürdürmek ve böylece sürtünme 

etkilerini en aza indirmek için kalçaları ve alt uzuvları kaldırmaya yardımcı olur (Seifert ve 

Carmigniani, 2023). Dolphin hareketi, vücudun üst bölümünden başlamadığı takdirde çok daha 

az kuvvet ortaya çıkacaktır. Bun nedenle dolphin yaparken odak noktası sadece bacaklarla 

sınırlandırılmamalıdır (Lucero, 2013). 

1.2.3. Sırtüstü Yüzme Stili 

Bu stilde kafanın pozisyonu sabittir ve kafanın sağa sola hareket etmediği tek tekniktir. Kafa 

hep suyun yüzeyinde olduğundan nefes al/ver problemi yoktur (Kızılin, 2022). Bu stilde su 

direncini en aza indirmek için bedenimizi su yüzeyine yakın tutmaya çaba göstermek 

gerekmektedir. Baş su içerisinde, gözler tavana bakacak şekilde, kulaklar su üstünde olmalıdır. 

Yine omuzlar ile göğüs su üstünde kalçamız ise hafif su içerisinde yer almalıdır. Bir el su 

içerisine girdiğinde ters omuz su direncini azaltmak amacıyla dönerek sudan çıkar böylece artan 

hıza paralel olarak daha derin kulaç atılacaktır (Newell vd., 2014, s. 28-31). Kolun su içerisine 

giriş evresinde önce küçük parmağın su içerisine girmesi tercihtir. Bu nedenle el bileğinin biraz 

rotasyon yapması gereklidir. Parmaklar suyu kapalı şekilde çekmelidir (Pınarlı, 2012, s. 11-14). 

Dirsek bükülü biçimde suyu çekmeye başladığında, öteki kol itişi bitirip su dışından başlangıç 

pozisonuna doğru hareket etmelidir. İki kol da ard arda aynı deviri uygulayarak devam 

etmelidir. El bilekleri hareketlerin tüm evrelerinde gergin ve kontrollü olmalıdır (Ertaş Dölek, 

2019, s. 41). Ayak vuruşları kalçadan yapılacağından bacaklar düz olmalı, diz kapağı hafif 

esnetilmelidir. Diz su üstüne yaklaşırken bacaklar düz bir şekil almalı, ayak parmağı su 

yüzeyine çıkmalıdır. Yine diz kapağı hiçbir biçimde su yüzeyine çıkmamalıdır (Seifert ve 

Carmigniani, 2023). 
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1.2.4. Kurbağalama Yüzme Stili 

Kurbağalama yüzme stilinin kurbağa hareketlerini taklit ederek ortaya çıktığı öne 

sürülmektedir, ancak modern kurbağalama yüzme versiyonu bundan oldukça farklıdır. Her 

kulaçtan sonra nefes almak, nereye gittiğini görmek bu stilin avantajlarındandır. Ancak bu stil 

teknik olarak dört stilin en yavaşı olmasına rağmen, incelikleri ve nüansları onu tartışmasız en 

karmaşık stil haline getirmektedir (Bay, 2016). Kurbağalamada vücutpozisyonu önem arz 

etmektedir. Kulaç toparlanıp ileri uzanırken beden su yüzeyinde dümdüz uzanmalıdır. Nefes 

alırken gözler karşıya bakmak yerine aşağı ve ileri bakmalıdır. Bu şekilde vücut, bacaklar ve 

kalça alçalıp su içerisinde direnç oluşturarak çok yükselmemiş olmaktadır. Baş su içerisine 

girerken kollar ileri uzanmalı vücut suya paralel olmalı ve düz bir hat boyunca ilerlemelidir 

(Newell vd., 2014, s. 32-35). Kollardaki çekiş ve yakalama sırasında omuz genişliğinde açık 

olmalı, avuç içleri hareket yönününtersini göstermelidir. Çekiş başlarken baş da dışa doğru 

yükselmeye başlamalıdır. Bu evrede ağız su yüzeyine çıktığı esnada nefes almaya başlanmalıdır 

(Ertaş Dölek, 2019, s. 43). Eller, bilek ve dirsek arasındaki kısmın suya bası yapmasını sağlacak 

biçimde aşağı doğru bastırıp suyu geri doğru çekerken dirsek yukarıda kalmalıdır. İleri hamle 

evresi bitip hareket toparlanırken eller içe çevrilerek göğüsün altında birleştirilmelidir. Eller 

göğüs altındayken suyun hemen altında ileriye uzanmalıdır. Böylece ileri doğru kısa bir kayma 

elde edilmektedir (Newell vd., 2014, s. 32-35). Bacak vuruşları, bacağın kalçadan fleksiyonuyla 

başlamaktadır. Bacaklar, vuruşun sonuna kadar aşağı doğru uzanmaktadır. Bacaklar vuruşun 

itici kısmı boyunca üst gövde aynı hizadadır. Vuruşun geriye ve aşağıya doğru uygulanması, 

kalçalar aracılığıyla, vücudun üst kısmı boyunca ileriye doğru aktarılır. Bacaklar düz olduğunda 

ayaklar hafifçe ayrılır yüzeye çıkıldıkça vuruş bitip bacaklar vücudun geri kalanıyla yatay bir 

çizgi haline gelir (Seifert ve Carmigniani, 2023). 

1.3. Yüzme Branşında Performansı Etkileyen Bazı Faktörler 

Yüzme, 1896’dan beri Olimpiyat Oyunlarının parçası olmuştur. Günümüzde yüzme, küresel 

bir temsile sahiptir ve hem havuz içinde hem de havuz dışında önemli düzeyde antrenman 

gerektiren bir spor haline gelmiştir. Yüzücüler tipik olarak bireysel ve karışık yarışmada 4 

stilden birinde (kelebek, sırtüstü, kurbağalama veya serbest stil) veya dört stilin 

kombinasyonunda uzmanlaşmaktadır. Antrenman içeriği, kulüp seviyesinde 9 km/hafta ile 

ulusal seviyede 110 km/hafta arasında değişmektedir. Elit yüzücüler genelde günlük 7 ila 18 
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km arasında değişen antrenman hacimleriyle haftada ortalama 20 ila 30 saat antrenman 

yapmaktadır (Hill ve Grand’Maison, 2017; Hill vd., 2022). Dolayısıyla uzun antrenmanlar 

sonucunda sporcular teknik-taktik becelerilerinin gelişiminin yanısıra anaerobik ve aerobik 

potasiyelleri ile motor yeteneklerini de üst seviyeye taşımaktadır. 

Yüzmede başarı sağlamak için yalnızca üst düzey aerobik ve anaerobik kapasite ile motor 

yetenekler değil, aynı zamanda belirli somatik özellikler gereklidir (Rejman ve diğerleri, 2018; 

Kuberski vd., 2022). Çocuklarda, yetenek seçimin ilk aşamasında yüzmeye yönelik 

yatkınlıkları belirlemek amacıyla, düşük vücut ağırlığı, vücut yüksekliği, geniş eller ve uzun 

ayaklar göz önünde bulundurulmaktadır. Bunun yanısıra vücudun üst ve alt bölümlerinin 

anatomik ve morfolojik göstergelerinin görsel bir değerlendirmesi ve ölçümü genellikle yüzme 

branşına seçimin ilk aşamasında dikkate alınmaktadır (Rejman vd., 2018). Araştırmalar, en iyi 

yetişkin yüzücülerin genellikle daha uzun olduğunu daha uzun üst ve alt uzuvlara ve daha düşük 

performansa sahip yüzücülere göre daha büyük bilek genişliklerine sahip olduğunu 

göstermektedir. Benzer farklılıklar genç yüzücüler arasında da gözlenmiştir (Nevill ve diğerleri, 

2020; Zarzeczny vd., 2022). 

Bütün spor branşlarında olduğu gibi yüzmede de beslenme sağlıklı bir antrenman priyodunun 

en önemli bileşenlerinden biridir. Dört besin grubu (karbonhidratlar, yağlar, proteinler, sıvılar) 

ile ayarlanacak bir beslenme biçimi yarışmalar ve antrenmanlar için en güzel şekilde 

hazırlanmayı sağlamaktadır. Aktif olarak sporla uğraşan ( hafta içerisinde 3 gün, en az 1’er 

saatlik antrenman yapan) bireylerin günlük kalori açığı spor branşına ve antrenman 

yoğunluğuna göre 3.000-4.500 kalori arasında farklılaşmaktadır. Bu miktar bireylere çok fazla 

bir oran gibi gelse de bu beslenme biçimi kilo vermeyi değil atletik görev içindeyken mümkün 

derece vücudun toparlanmasını hedeflemektedir (Newell vd., 2014, 144-138). Optimal olmayan 

beslenmenin ise yüzücülerin sağlığı ve performansı üzerinde uzun vadeli olumsuz etkileri 

olabilmektedir. Örneğin, yetersiz enerji alımının neden olduğu kronik düşük enerji, kadın 

yüzücüler arasında yumurtalık baskılanmasına neden olmuş ve ardından sağlıklı yüzücülere 

kıyasla yüzme performansında düşüşlere yol açmıştır. Ayrıca yüzücüler antrenman yükünü 

tolere etme konusunda daha başarısız ve yetersiz karbonhidrat alımı sonucu yoğun bir 

antrenman dönemi sonrası daha fazla kas yorgunluğu yaşamışlardır (Foo vd., 2021). Sporcu 

peformansı için önemli faktörlerden bir tanesi ise dengeli ve yeterli sıvı tüketimidir. Su ihtiyacı 

antropometrik özellikler, cinsiyet ve yaş gibi birçok kişisel faktörden etkilenmektedir 

(Urdampilleta ve Gómez-Zorita, 2014). Sporcular söz konusu olduğunda, fiziksel aktivitenin 
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özelliklerine ya da mevcut çevresel koşullara bağlı olarak özel ihtiyaçlar doğmakta ve bunlar 

genellikle artan su tüketimiyle sonuçlanmaktadır. Bu duruma paralel olarak, su eksikliği 

aerobik ve bilişsel performansı, güç ve kuvvet gelişimini, oyuncunun teknik niteliklerini 

olumsuz etkileyebilmektedir (Hernández Camacho ve Amaya, 2016; Laksmi, 2018; Martín-

Payo vd., 2021). Bu sebeple sporcuların hem müsabaka ve antrenmanlar sırasında hem de 

sonrasında yeterli ve dengeli sıvı alımına dikkat çekilmesi sportif performan için oldukça önem 

arz etmektedir. 

Spor dallarında performansı etkileyen önemli noktalardan biri yüklenme ve dinlenme aralığının 

iyi ayarlanmasıdır. Antrenman ve dinlenme arasındaki dengesizlik, aşırı antrenman durumuna 

dönüşebilir ve performansı kötü etkileyebilir (Günay vd., 2017, s. 24). Üst düzey yarışmalar 

sırasında, yüzücüler en fazla 30 dakika arayla ayrılan 2 veya daha fazla yoğun müsabakayı 

tamamlayabilir ve bu nedenle bir sonraki yarışmadan önce yeterince toparlanamayabilir, bu 

durum ise sonraki performansları olumsuz etkilemektedir. Yüzmede antrenman yoğunluğu, 

tekniğin türüne ve yapılan mesafeye bağlıdır (Piras vd., 2019). Dolayısıyla antrenörlerin, spor 

bilimcilerin ve sporcuların antrenman planlarını yaparken yapılan spor branşının özelliklerini 

dikkate alarak planlama yapmaları sportif başarı için oldukça önemlidir. 

1.4. Yüzme Branşı ve Temel Motorik Özellikler 

1.4.1. Dayanıklılık  

Dayanıklılık, farklı şekillerde kategorize edilmektedir. Aerobik dayanıklılık bireyin uzun süreli 

aktiviteleri devam ettirebilmelerini, anaeorobik dayanıklılıksa yüksek şiddetli aktiviteleri 

sürekli tekrarlayabilme kabiliyeti şeklinde örneklendirilebilir. Yine farklı spor dallarında 

dayanıklılığın bazı türleri ağırlıklı kullanılmakta ve verim seviyesi, dayanıklılığı artırmada etki 

yaratmaktadır (Bompa ve Haff, 2017, s. 321). Bu nedenle sporcuların kendi branşaları için 

gerekli becerilere ek olarak, ana kas gruplarının kas gücünü, gücünü, dayanıklılığını ve 

esnekliğini elde etmesi ve sürdürmesi gerekir (Ikeda ve Ryushi, 2021). 

1.4.1.1.Dayanıklılığı Etkileyen Faktörler 

Merkezi Sinir Sistemi 

Dayanıklılık antrenmanları sırasında merkezi sinir sistemi, antrenmanın ihtiyaçlarının 

özelliklerine uyum sağlar. Antrenman sonrası merkezi sini sisteminin işleme potansiyeli 
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artırılır. Sistem ve organların fonksiyonlarını, koordinesini kuran sinirsel bağlantıları geliştirir 

(Günay vd., 2017, s. 208). 

Sporcu İradesi 

Güçlü irade dayanıklılık antrenmelerının ana bileşenidir. İyi bir irade ve mental dayanıklılık 

egzersiz boyunca şiddetin yükselmesi ile daha önem arz eder. Sinirsel merkezler aynı düzeyde 

veya daha yüksek şiddette egzersize devem etmek amacıyla direnç göztermezse, sporcular 

özellikle maç sonuna doğru aynı düzeyde performanslarına devam edemezler (Günay vd., 2017, 

s. 208-209). 

Aerobik Kapasite 

Maksimal aerobik güç dayanıklılık sporlarında başarıyı belirleyen temel faktör olarak 

nitelendirilmektedir. Aerobik güç, vücuda alınan maksimum oksijen ve vücut içerisinde 

egzersiz esnasında tüketilen maksimal değerle ölçülmektedir. Bu maksimal oksilen tüketimi 

(VO2 maks.) olarak belirtilmektedir. Elit sporcularda VO2 maks. Değeri 70-85 ml.kg-1.dk-1 

olarak belirtilirken kadın sporcularda % 10 daha az VO2 maks. değeri görülmektedir. Bu 

durumun sebebi kadınlarda erkeklere kıyasla daha düşük hemoglobin seviyesi, daha yüksek 

vücut yağ yüzdesidir ( Bompa ve Haff, 2017, s. 324 ). 

Anaerobik Kapasite 

Egzersiz sırasında sporcunun yüksek şiddetli anarobik etkinliği tekrar edebilme özelliğine çok 

sayıda faktör etki etmektedir. Bu faktörlere örnek olarak kalp dolaşım sisteminin işlevi ve verim 

seviyesi ile alakalı olarak sinir-kas sistemi özelliği, laktik asitin tamponlanması gösterilebilir   

(Bompa ve Haff, 2017, s. 333). İyi bir anaerobik kapasiteye ulaşmak, özellikle takım 

sporlarında oksijen borçlanması gerçekleştikten sonra sporcuların daha hızlı biçimde 

toparlanmasına neden olur (Sandford vd., 2021). 

1.4.1.2. Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

Antrenman biliminde dayanıklılık farklı yaklaşımlar ile kategorize edilir. Aşağıda dayanıklılık 

sınıflaması özetlenerek verilmiştir (Muratlı vd., 2005, s. 124-125). 
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Spor Dalına Özgü Dayanıklılık 

Genel Dayanıklılık: Herhangi bir spor branşına özel olmayan, pisikolojik ve fiziksel 

yüklenebilirliktir. 

Özel dayanıklılık: İlgili spor branşına özgü dayanıklılık anlaşılmaktadır. Bölgesel kas 

dayanıklılığı ile özel dayanıklılık pek çok noktada beraber kullanılır. 

Kasların Enerji Kullanımı Açısından Dayanıklılık 

Aerobik Dayanıklılık: Yapılan iş ve tüketilen enerji dengelidir. Vücudun oksijen (O2) borcuna 

girmeden O2 nin yeterli olduğu ortamda ortaya koyulan dayanıklılıktır. Enerji oksijen ve enerji 

rezervlerinden yararlanılarak oksidasyon (yanma) ile elde edilmektedir. 10 dk. üstünde 

uygulanan kesintisiz aktivitelerde zaman arttıkça enerji tamamıyla aerobik sistem ile 

gerçekleştirilir. Maksimum oksijen tüketimi (VO2max) cinsinden aerobik kapasite, aerobik 

uygunluğun bir göstergesidir. VO2max'taki bir artış, bir bireyin gelişmiş aerobik kapasitesi 

seviyesini gösterir. Maksimum oksijen tüketimi veya VO2max, yoğun egzersizler sırasında 

vücut tarafından oksijenin alınabileceği ve tüketilebileceği maksimum hızı ifade eder (Bompa 

ve Haff, 2017, s. 324; Biswas ve Ghosh, 2022). 

Anaerobik Dayanıklılık: Yüklenme şiddetinin yüksekliği sebebi ile inoksidatif enerji söz 

konusudur. Yani yüksek şiddetli yüklenmelerde glikojenin oksidasyonu için oksijen yetmiyorsa 

enerji anaerobik yol ile elde edilir. Bu noktada anaerobik dayanıklılık söz konusudur (Muratlı 

vd., 2005, s. 125). 

Süreleri Bakımından dayanıklılık 

Süreleri açısından dayanıklılık 3’e ayrılmaktadır (Günay vd., 2017, s. 197-205); 

Kısa Süreli Dayanıklılık: 45 saniye ve 2 dakika aralığında süren uygulamalarda ortaya çıkar. 

Anaerobik kapasite yoğunlıkta olup, anaerobik ve aerobik enerji sistemleri kullanılır. 

Orta Süreli Dayanıklılık: 2 ile 8 dakika arasında süren uygulamalarda işi yapabilme 

yeteneğidir. Burada anaerobik ve aorebik enerji sistemleri devrededir. Fakat kademeli olarak 

aerobik enerji sistemine geçilmektedir. 

Uzun Süreli Dayanıklılık: 8 dakika ve üstünde yapılan uygulamalardır. Tamamı ile aerobik 

enerji sistemi görülmektedir  
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Motorik Özellikler Açısından  

Motorik özellikler açısında bakıldığında dayanıklılığın 3 grupta sınıflandığı görülmektedir 

(Tuncel, 2018); 

 Süratte Devamlılık  

 Kuvvette Devamlılık  

 Çabuk Kuvvette Devamlılık  

1.4.1.3. Dayanıklılık Antrenmanı Metodları 

Sürekli Koşular Metodu: Bu metod ile bireylerin aerobik kapasitelerinin gelişimi 

amaçlanmaktadır. Fartlek veya kros gibi antrenman formları bu metodda kullanılan 

yöntemlerdir. Kros koşuları 5 ile 8 kilometrelik mesafeyi ortalama 140 atım/ dakika nazbız ile 

tamamlayacak biçimde gerçekleştirilirken, Fartlek değişmeli tempoda sürekli koşu olarak 

gerçekleştirilir. Fartlekte koşusunda özellikle kuvvette ve süratte devamlılık gelişimi ön 

plandadır (Suna ve Alp, 2022). 

İnterval Antrenman Metodu: Kısa süreli yüksek yoğunluklu çalışmalar ile daha düşük 

yoğunluklu egzersiz veya tam dinlenme periyodları arasında geçiş yapmayı içeren bir egzersiz 

biçimidir. Bu antrenman metodunda ana fikir, yoğun aralıklarla vücudu çok çalışmaya 

zorlamak ve ardından düşük yoğunluklu periyodlarla toparlanmasına izin vermektir. Bu 

yüklenme ve toparlanma metodunun, kardiyovasküler zindeliği iyileştirme, kalori harcama ve 

genel atletik performansı artırmada etkili olduğuna inanılmaktadır (Laursen ve Buchheit, 2019). 

İnterval antrenman süre bakımından üç kategoride sınıflandırılmaktadır (Günay vd., 2017, s. 

215); 

1. Kısa Süreli İnterval Antrenman: 15 ile 20 saniye aralığında süren çalışmaları 

kapsamaktadır. 

2. Orta Süreli İnterval Antreman: 1 ile 8 dakika aralığında süren çalışmaları 

kapsamaktadır. 

3. Uzun Süreli İnterval Antrenman: 8 ile 15 dakika aralığında süren çalışmaları 

kapsamaktadır. 

Bu antrenman yöntemi, genellikle hız dayanıklılığını ve VO2max'ı (maksimum oksijen alımı 

hızı) geliştirmek ve laktik asit birikimini dengeleyerek aerobik metabolizmayı iyileştirmek 
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amacıyla tercih edilmektedir. Uzun çalışma aralıkları, maksimal gücün yaklaşık %80 ila %90 

yoğunluğunda, 2 ila 3 dakika süreyle veya daha kısa çalışma dönemleri (15 saniye ila 2 dakika) 

%85 ila %100 maksimal güç düzeyinde gerçekleştirilebilir. İnterval yoğunluğu ve süresi 

arttıkça, kişinin iyileşme süresi de artar. Genellikle, %80 ila %90 maksimal güç ile yapılan uzun 

aralıklarda, 1:0.5 ila 1:2 çalışma-dinlenme oranı kullanılır. %85 ila %100 güç ile yapılan daha 

kısa çalışma dönemleri için ise 1:2 ila 1:5 çalışma-dinlenme oranına izin verilmelidir. Bu 

antrenman şekli haftada bir veya iki gün tercih edilebilir (Cissik ve Dawes, 2015). İnterval 

antrenman 2’ye ayrılmaktadır: 

A-) Yaygın (extensive) İnterval Antrenman: Enerji için ana madde glikojendir, aerobik yolla 

enerji üretimine katılmaktadır. 20 dk. ile 1 saat aralığında birkaç dakika dinlenme ile uygulanan 

antrenman “glikolitik” dayanaklılığı iyileştirir. Bu metod ile % 60 ila % 80 arasında değişen 

orta yük yoğunluğu, çok tekrar ve eksik dinlenme uygulanmaktadır. Yaygın interval antrenman, 

dayanıklılığı artırmak için kullanılan bir yöntemdir (Ramadhan vd., 2022). 

B-) Yoğun (İntensive) İnterval Antranman: Bu metod, kuvvetli bir akut cevap ile kısa 

dinlenme döngüsü olan (1-4 dk dinlenme süresi), yüksek yoğunlukta maksimal kalp atım 

hızının %75’inden daha fazla, maksimal güç %80-95 arasında ve antrenman kapsamının 

azaltılarak, şiddetin artırıldığı kısa süreli ve aralıklı egzersizleri içeren bir egzersiz metodudur. 

Genellikle, bir yoğun interval antrenmanın total süresi <20 dakikadır (Martínez-López vd., 

2018; Bilge vd., 2021). 

Tekrar Metodu: Bu yöntemde amaç belirtilen mesafenin tekrar bitirilmesi; kısa, orta ve uzun 

mesafe dayanıklılığının gelişimidir. Belirlenen mesafenin bitirilmesinden sonra maksimal 

süratin artırılması ve yeni tekrarlarlarla gerçekleştirilmiş olur. Yüklenmeler arasında tam 

dinleme ilkesi uygulanır. Az tekrar, maksimal yüklenme şeklinde uygulanır (Suna ve Alp, 

2022). 

Müsabaka Metodu: Bir kombine antrenman yöntemidir. Spor branşına özel dayanıklılık 

çalışmalarını içerir. Çalışmanın şekli spor branşının ihtiyaç ve özelliklerine göre olmalıdır 

(Günay vd., 2017, s. 221). 

1.4.1.4. Yüzme Branşı ve Dayanıklılık 

Yüzme, vücudun belirli bir hareketi sürekli olarak tekrarladığı klasik bir dayanıklılık egzersizi 

olarak kabul edilmektedir. Eğitmenler, elit yüzücülerin performansı için özellikle 
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dayanıklılığının önemini vurgulamaktadır (Mu-Yeop vd., 2021).Yüzücüler kara antrenmanları 

ve su içerisinde yapılan antrenmanlarla dayanıklılığını geliştirebilir. Elit bir sporcunun aerobik 

dayanıklılığının da iyi olması gerekir. Uzun süreli yapılan aktivitelerde aerobik kapasiteye 

oldukça ihtiyaç duyulur. Aerobik kapasite belirli seviyeye yükseltilmeden anaerobik 

kapasitenin gelişimi mümkün değildir. Aerobik kapasiteyi sadece iyi performans için değil 

yüklenmeler sonrasında çabuk toparlanma kapasitesini geliştirmek için de kullanılır (Bompa ve 

Haff, 2017, s. 325-332). Ayrıca dayanıklılık performansı yüzmede 50 m, 100 m ve 400 m 

serbest stil ile ilişki göstermektedir. Anaerobik dayanıklılığın 50 m ve 100 m serbest yarışlarda 

da başarıyı belirleyebileceğini vurgulamak da önemlidir (Fortes vd., 2022). 

1.4.2. Kuvvet  

Kuvvet uygulanabilecek maksimum direnç miktarıdır. Yüzmede kuvvet, suyu yakalamanın 

başlangıcından su altında hareketin bitimine kadar, baştan sona hızlanarak tek vuruşta suya 

uygulanabilecek maksimum direnci ifade eder. Daha iletilebilir bir kuvvet, yüzücünün vuruş 

başına kat ettiği mesafeyi artırır ve daha fazla hız potansiyeli sağlar (Lucero, 2012). 

1.4.2.1. Kuvveti Etkileyen Faktörler 

Fizyolojik ve Morfolojik Faktörler: Bireyin kas metabolizması (kas hücrelerindeki kreatin, 

fosfor ve glikoz rezervleri) ve kasın fizyolojik/morfolojik yapısı kuvvetin nicelik ve nitelik 

olarak belirleyicisi olmaktadır. Ayrıca, bireyin kapasitesinin bir sınırı vardır. Bu sınır 

antrenmansız bireylerde %60-65 antrenmanlılarda ise % 80’ çıkmaktadır. Bu sınırdan sonraki 

güç motivasyonel güçtür (Günay vd., 2017, s. 100-101). 

Koordinatif Faktörler: Kasların fonkyonel ve morfolojik yeteneklerinin birlikteliğidir. 

İntermüsküler ve interamüsküler olarak ikiye ayrılır. İntermüsküler koordinasyon, harekete 

katılan kasların (antagonist/sinergist) iş birliği içerisinde olması, intramüsküler koordinasyon 

ise, kas liflerinin birbirleri ile uyum içerisinde çalışmasıdır (Sevim, 2007, s. 32). 

Motivasyonel faktörler: Motivasyon içsel ve dışsal olmak üzre ikiye ayrılmıştır. İçsel 

motivasyon için kendi içerisinde 2 aşamadan bahsedilmektedir. Zihinsel evre, bireyin 

yapacaklarını zihninde planlamasıdır. Fiziksel evre ise planlarını yapabilmesidir. İçsel olarak 

motive olan birey, eyleme dönüştürür, amaçlarına erişmek için fiziksel çaba gösterir. Ancak bu 

hedeflere erişebilmek için birey, kendine inanmalı yeteneklerinin farkına varmalı, enerjisini 

yükseltmeli, güçlü ilişkiler kurmalı, negatif duyguların üstesinden gelmeli ve bilinmeyeni 
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araştırmalıdır (Zorlu vd., 2020). Sporcularda motivasyon, bireyin kuvvet rezervlerini yani 

maksimal kuvveti, çabuk kuvveti ve kuvvette devamlılığı en iyi şekilde kullanmasını sağlar 

(Sevim, 2007, s. 32). 

1.4.2.2. Kuvvetin Sınıflandırılması 

Kuvvet antrenmanı sınıflaması farklı şekilde yapılmaktadır. Bu sınıflamalar şu şekildedir 

(Bompa ve Haff, 2017, 292-301;Günay vd., 2017, s. 105;Suna ve Alp, 2022); 

1.Sınıflama 

Genel Kuvvet: Herhangi bir branşa özgü olamayan, bütün kas gruplarının çalıştırıldığı 

kuvvettir.  

Özel Kuvvet: Spor branşının gereğine özel çalıştırılan kas gruplarının kuvvetidir. 

2. Sınıflama  

Maksimal Kuvvet: Kasların tek seferde istemli biçimde geliştirdiği kuvvettir. 

Çabuk Kuvvet: Kasın en yüksek hızda kasılmasıyla, karşı koyulan direnci yenme yeteneğidir. 

Kuvvette Devamlılık: Devamlı kuvvet gerektiren çalışmalarda kuvvet üretme ve sürdürme 

yeteneğidir.  

3.Sınıflama  

Dinamik Kuvvet:  Kas kasılması esnasında kas boyunda kısalma meydana gelmektedir.  

Statik Kuvvet:  Kasılma sırasında kasın boyutunda herhangi bir değişim meydana 

gelmemektedir. 

 4.Sınıflama 

Salt Kuvvet (Mutlak Kuvvet): Bireyin kilosu göz önünde bulundurulmaksızın ürettiği kuvvettir.  

Relatif Kuvvet ( Bağıl Kuvvet): Bireyin kilosu başına ürettilen kuvveti nitelemektedir. 
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1.4.2.3. Maksimal Kuvveti Geliştirmede Kullanılan Antrenman Metodları 

1 Maksimum Tekrar Yöntemi:  1 Maksimum tekrar sayısı (1 RM Repetition Maximum) 

kaldırılan maksimum kaç tekrar kaldırılabileceğini göstermektedir (Dündar, 2017, s. 160-165). 

Pramidal Yüklenme Yöntemi: Bu yüklenme yönteminin en öne çıkan özelliği her evrede 

artan dış dirence karşı tekrar sayısının azalmasıdır. Çalışmalarda artan yük yerine geriye eksilen 

yük de tercih edilebilir fakat bu şekilde tekrar sayısı geriye doğru artmaktadır. Antrenman 

verimi için önemli olan tekrar ve serilerin sayısı, optimal yük ile dinlenme zamanının doğru 

ayarlanmasıdır (Dündar, 2017, s. 160-165). 

 

Şekil 1.1. Azalan ve Artan Yüklenme (Dündar, 2017, s. 169). 

 

Circuit Antrenman Yöntemi: Bu antrenman yöntemi aynı anda birkaç motor beceri (özellikle 

dayanıklık ve kuvvet) gelişimi için önemlidir. Bu tarz programlar, her istasyonda belirli bir 

hareketin yapıldığı, 10 ya da 12 istasyondan oluşan bir dizi egzersizden oluşmaktadır. Düzenli 

kuvvet antrenmanı rutinlerinden elde edilen kuvvet kazanımı ile karşılaştırıldığında düşük 

kuvvet kazanımı sağladığı için, bu antrenman metodu pek önerilmememektedir hatta güç ve 

kuvvet gerektiren sporlarda neredeyse hiç kullanılmamaktadır. Bunun yanı sıra hem güç hem 

de dayanıklılık bakımından yüksek talep olan branşlarda (kürek, kano) ve ayrıca gücün baskın 

motor yetenek olmadığı sporlarda (voleybol, tenis vb.) kondisyon için tercih edilebir. Circuit 

antrenmanı temel olarak özel kas gücünden ziyade genel kondisyonu geliştirmeyi ya da 

sürdürmeyi amaçlayan sporcular tarafından tercih edilmektedir  (Zatsiorsky vd., 2020). 
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Dalgasal Metod: Dalgasal bir şekilde artan ve azalan tekrar sayısında yüklenme sabittir. Örnek 

olarak, 70 kilogramlık bir yüklenme ile 1+2+3+4+5 sayılarında uygulama yapılır ardından 

5+4+3+2+1 biçiminde dalgasal olarak tekrar edilir (Günay vd., 2017, s. 134). 

Seri Metod: Antrenmana yeni başlayanların programlarında tercih edilen antrenman 

metodudur. Bu yöntem, kas tonusunu artırmakla birlikte intramuskuler koordinasyonun 

gelişimine de katkı sağlamaktadır. Seri metod tekrar sayıları ve yüklenme şiddetinde setler 

arasında herhangi bir farklılığın olmadığı bir metoddur (Cücü, 2021). 

Kas Yapıcı Maksimal Kuvvet Antrenamanı Yöntemi: Bodybuilding yapanlarda, herkes için 

sporda ve elit sporcuların hazırlık antrenmanlarında kullanılır. Kas kütlesinin artışı sonrasında 

tercih edilecek tüm kuvvet çalışmaları için temel oluşturmaktadır. Kas kütlesinde kazınım 

sağlanması için 6 hafta (haftada 2-4) kez kas yapıcı maksimal kuvvet antrenamanı tavsiye 

edilmektedir. Bu antrenman metodu orta yoğunlukta yapılan uygulamalar içerdiğinden dolayı 

kas-iskelet sistemi ve merkezi sinir sistemi üzerinde aşırı yüklenmeye sebep olmamaktadır. Bu 

yönü ile yeni başlayan ve gençler için uygun bir metotdur (Muratlı ve Hindistan, 2018, s. 254-

258). 

Kas İçi Koordinasyon Antrenamanı Yöntemi: Bu metodun spora yeni başlayanlarda 

uygulanması tavsiye edilmemektdir. Sporcuda hızlı ve büyük bir kuvvet gelişimi 

sağlamaktadır. Bu yöntemin temel amacı, yüksek yüklenme yoğunluğu ile az tekrarlar 

sağlayarak hareket akıcılığı sağlamak ve seri sayılarını yüksek tutmaktır (Karabağ, 2022).  

Kaslar arası Koordinasyon Antrenamanı Yöntemi: Değişik kas grupları arasında olan uyum 

her daim çok önemlidir. Kötü bir kas koordinasyonu sportif performansı kötü etkilemektedir 

(Günay vd., 2017, s. 135). 

Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Maksimal kuvvet antrenmen metodu ve 

kas içi koordinasyon kuvvet antrenmanı birlikte kullanılmaktadır. Antrenman kas yapıcı 

maksimal kuvvet antrenmanı ile başlamaktadır. Ardından kas içi koordinasyon geliştirme 

uygulamalarına geçilmektedir. Antrenman organizasyonunda pramidal yöntem 

uygulanmaktadır (Türkler, 2018). 
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1.4.2.4. Yüzme Branşı ve Kuvvet 

Kuvvet antrenmanı, yarışma performansını iyileştirmeyi amaçlayan birçok spor branşı 

tarafından tercih edilmektedir. Yüzmede, özellikle kısa mesafe yarışlarında performans, kuvvet 

ve kas gücü ile oldukça ilişkilidir; su içerisinde kuvvet uygulama kapasitesi, yarışma sırasında 

başarı için çok önemli bir faktördür. Özellikle, alt ekstremitelerin kuvvet ve gücünün sprint 

yüzücülerinde performansın belirleyicisi olduğu belirtilmektedir (West vd., 2011; Marques vd., 

2020). Buna ek olarak, kuvvet ve kondisyon antrenmanları atletik gelişimin temelini 

oluşturmaktadır ve yüzme de dahil olmak üzere çeşitli spor branşlarında yaralanma riskini 

azaltmada etkili bir seçenektir (Crowley vd., 2018). 

Yüzücülerin çalışmalarına kuvvet antrenmanını entegre etmelerinin temel nedeni aktif ve pasif 

kas-iskelet sistemindeki dejeneratif değişiklikleri ve müsabaka performansını etkileyen çeşitli 

kuvvet parametrelerini (maksimum kuvvet, kuvvet gelişim hızı gibi) iyileştirmektir (Wirth vd., 

2022). Antrenman planlarının bir parçası olarak yüzücüler, sudaki kas kuvveti üretimini 

geliştirmek için haftada birkaç seans kara antrenmanı gerçekleştirmektedir. Kuvvet 

antrenmanının sağladığı performans gelişimi çoğunlukla kuvvetteki değişiklikler ile yüzme 

performansı arasındaki ilişkilerin analiz edilmesiyle incelenmektedir (Morais vd., 2020; Tan 

vd., 2021).  

Performans kazanımlarına ek olarak, kuvvet antrenmanlarını yüzücünün antrenman programına 

entegre etmenin sakatlanmalara karşı etkisini de göz önünde bulundurmak gerekmaktedir. 

Anvcak kuvvet antrenmanları mevcut çalışma progrmına dâhil edildiği takdirde total antrenman 

yükünün artmasına ve dolayısıyla aşırı antrenman riskinin oluşmasına sebep olmaktadır. Bu 

nedenle, sporcuların herhangi bir olumsuzluk veya sürantrenman belirtisi göstermesi 

durumunda kuvvet antrenmanına ara verilmelidir.  Kuvvet antrenmanlarının yüzücülerin 

antrenman planına eklenmasi durumunda kalan yüzme antrenmanı hacminin yeni antrenman 

içeriğine göre uyarlanması önemlidir (Bass vd., 2008; Wirth vd., 2022). 

1.4.3. Sürat  

Belirlenmiş olan mesafeyi çabuk şekilde kat etme yeteneğidir. Birçok spor branşında düz bir 

yönde çabuk biçimde hareket sağlaması dolayısıyla başarılı bir verim seviyesi açısından 

gereklidir (Bompa ve Haff, 2017, s. 351-379).  
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1.4.3.1. Sürate Etki Eden Faktörler 

Bireyde sürat yeteneğini etkileyen biyokimyasal ve fizyolojik süreçler vardır. Örneğin, tip 1 

yani kırmızı kas lifi yapısına sahip olan kişilerin sürat özelliği gerektiren branşlarda başarılı 

olama olasılığı beklenilir bir durum değildir. Çünkü kırmızı kas tipleri yapıları gereği daha 

yavaş kasılan kas tipleridir. Yine kasların elastikiyeti önemli bir krıterdir. Kasın elastikiyetini 

gerektiren çabuk tepkiyi gerekli kılan branşlarda ve yüksek ivmelenme gerektiren spor 

dallarında kas elastikiyetini geliştirmek önemlidir (Dündar, 2017, s. 130-131). Kasların 

biyokimyasal yapıları, sporcunun maksimal süratini etkileyen önemli faktörlerden biridir. 

Çünkü kasların enerji depolarının düzeyi ve türü sürat performansını doğrudan etkilemektedir 

(Muratlı vd., 2005, s. 341-407).  Sinir- kas sistemi sürat parametresini etkileyen bir diğer 

unsurdur. Yüksek hızlı uygulamalarda sinirsel etkinliklere uyumda kasın morfolojik özelliğinin 

önemli bir rolü bulunmaktadır (Bompa ve Haff, 2017, s. 351-378). Ayrıca yorgunluk, kas içi 

ve kaslar arası koordinasyon, yaş, kilo gibi fizyolojik ve antropometrik özelliklerin de sürat 

yeteneğini etkilediği bilinmektedir (Günay vd., 2017, s. 245). 

1.4.3.2. Süratin Sınıflandırılması 

Reaksiyon Sürati: Hareketi uygulamak için işitsel, görsel ve dokunal olarak kara verebilme 

yetisidir (Okut, 2023). 

Maksimal Dönüşümsüz Sürat: Her hareket hızı gelişmiş kas ve kas kuvvetinden olumlu 

yönde etkilenirken kuvvet ve koordinasyon yetersizliği dönüşümsüz hareketin hızını negatif 

etkilemektedir. Bu sebeple Toni Nett dönüşümsüz hareket süratini bir zaman dilimi içerisindeki 

gevşeyip kasılma yetisi olarak nitelemektedir (Dündar. 2017, s.131-132). 

Maksimal Dönüşümlü Sürat: Aynı ritimde süren hareketlerin süratini nitelemektedir. Yüzme, 

kürek, sürat koşuları gibi spor dallarında görülmektedir (Dündar, 2017, s. 131-132). 

Kuvvet Sürati: Tek seferlik bir hareketi hafif bir direnç karşısında en yüksek hızda yapma 

yetisidir (Muratlı vd., 2005, s. 341-407). 
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1.4.3.3. Yüzme Branşı ve Sürat 

Yüzme branşı ritim, teknik beceri, koordinasyon, kuvvet, sürat vb. özelliklerle birlikte iyi 

derecede aerobik ve anaerobik dayanıklılığında performansa etki ettiği bir spor branşıdır. Hangi 

seviyede de olursa olsun, sporcunun ana hedefi; belirtilen mesafeyi, uygun teknikle yüzerek, en 

kısa sürede bitirmektir (Bıldırcın vd., 2017). Hem itiş kuvvetinin üretilmesi evresi, hem de su 

içerisinde direncin en aza indirgenmesi yarış performansını etkilemektedir (Alaydin ve Kamuk, 

2020). Bu sebeple yüzme branşında performansın artırılması yüzücünün temel motorik 

özelliklerinin düzeyi ile de doğrudan ilişkilidir. 

1.4.4. Esneklik 

Esneklik, bir eklemin veya bir dizi eklemin hareket aralığı olarak nitelendirilmektedir. Esneklik 

her spor dalı için önemlidir, özellikle de aktivite dinamik ve doğası gereği zorlayıcı olduğunda 

daha da önem kazanmaktadır. Optimum esneklik, kas yaralanmalarına karşı daha fazla koruma 

sağlarkan aynı zamanda hareket verimini artırmaktadır. Bu durumun ise atletik performansı 

artırmaya etkisi büyüktür (Nikšić vd., 2020). 

1.4.4.1. Esnekliğe Etki Eden Faktörler 

Esneklik, eklem hareket açıklığı boyunca harekete izin veren kasın uzama yeteneğidir ve kaslar, 

bağlar, tendonlar veya kemik yapılar tarafından kısıtlanabilir. Esneklik, kasların 

koordinasyonu, kalıtımsal eklem yapılarında görülen değişiklikler, kas viskozitesi, konnektif 

dokunun esnekliği, vücut tipi ve cinsiyet gibi farklı etkenlerden etkilenebilmektedir. Eklem 

yapısı, yaş, kilo, cinsiyet ve doku esnekliği, vücut tipi vb. esnekliği doğrudan etki ederken, spor 

branşı ile kas kuvveti gibi belirli etmenlerin esneklik becerisini göreli şekilde etkileyebildiği 

bildirilmiştir (Leite vd., 2017; Akınoğlu vd., 2020; Tseng vd., 2023). 
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1.4.4.2. Esnekliğin Sınıflandırılması 

Dinamik Esneklik: Hareketin tekrarlar yapılarak (genellikle 10 ila 12 kez) esnemenin 

gerçekleştirildiği esnetme yöntemidir. Bu esnekliktürü, statik esnemeye göre daha dikkatli bir 

koordinasyon gerektirse de (içerdiği hareket nedeniyle), spor ve günlük yaşam aktivitelerinde 

fonksiyonel hareket aralığını ve hareketliliği iyileştirmedeki belirgin pozitif etkileri sebebi ile 

sporcular, antrenörler ve fizyoterapistler arasında popülerdir (Nikšić vd., 2020)  

Statik Esneklik: Zor bir hareketin, rahat bir pozisyonda genellikle 10 ila 30 saniye arasında 

sürdürülmesi durumudur. Bu yöntem, genel fitness alanında kullnılanen yaygın esneme şeklidir 

ve tüm vücut esnekliğini artırmak için güvenli ve etkili olarak kabul edilmektedir. Aynı 

zamanda, birçok uzman spor ve günlük yaşam aktiviteleri de dahil olmak üzere fonksiyonel 

hareket için hareket aralığını iyileştirmede statik esnemenin dinamik esnemeye kıyasla çok 

daha az faydalı olduğunu savunmaktadır (Nikšić vd., 2020). 

Aktif Esneklik: Koşu çeşitleri ve esneme uygulamalarında yapılan varyasyonlar biçiminde 

yapılan ısınma türüdür. Bu yöntemde kritik noktanın ısınma sırasında kasların aktif olarak 

hareket etmesi olduğudur (Çelik ve Kızılca, 2023).  

Pasif Esneklik: Isınma yapılırken bir yardımcı vasıtasıyla kişinin ısınmasına yardımcı olmaya 

dayanır. Sporcu sıcak su, masaj vb. yöntemler ile ısınma sağlamaktadır (Çelik ve Kızılca, 2023).  

Genel hareketlilik: Vücutta bulunan tüm eklemlerin hareket açıklığıdır (Günay vd., 2017, s. 

288-290). 

Özel Hareketlilik:  Herhangi bir spor dalına özgü ve o spor dalı için önemli eklem ve kas 

yapısının branşa özel teknikleri yapabilmesi için gerekli optimum hareket genişliğidir(Günay 

vd., 2017, s. 288-290). 

1.4.4.3. Yüzme Branşı ve Esneklik 

Esneklik çalışmaları herhangi bir yüzme antrenman programında önemli bir rol oynamaktadır. 

Yüzmede esnekliğin arttırılması kas boyunu etkilemekte, kas kuvvetinin geliştirilmesine ve 

sakatlıkların önlenmesine yardımcı olmaktadır. Örneğin, serbest, sırt veya kelebek yüzme stilini 

kullanan yüzücülerin kol ve omuz egzersizlerine daha fazla dikkat etmeleri gerektiği 

bilinmektedir çünkü bu yüzücülerde yaralanmalar en sık omuz ekleminde olmaktadır. 

Kurbağalama stilde ise aksine, omuz ekleminin esnekliği başarı için çok önemli bir kriter 
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değilken daha ziyade pelvik, diz ve ayağın dorsal fleksiyonunun esnekliği önemlidir (Nikšić 

vd., 2020). 

1.4.5. Koordinasyon (Beceri ) 

Sporda tanımıyla beceri/koordinasyon iistemsiz ve istemli hareketlerin uyumlu, düzgün ve 

amaca göre bir hareket serisi halinde uygulanmasıdır (Sevim, 2007, s. 105). 

1.4.5.1. Koordinasyonu Etkileyen Faktörler 

Kondisyonel Yetenekler: Kuvvet, dayanıklılık, sürat ve hareketlilik gibi faktörler ve 

koordinasyonaları olmadan hareketin gerçekleşmesi mümkün değildir. Kilo, boy, çözüm 

yeteneği, zaman ayarlama, hareket zenginliği, denge, motor deneyim, görerek nişan alma, 

hareketin yönü ve sürati, kassal tansiyon ve atletik zekâ gibi bileşenler kondisyonu etkileyen 

faktörlerdir (Günay vd., 2017, s. 267). 

Denemeler ve Tekrarların Sayısı: Düşük, orta ve rekreasyonel seviyedeki sporcularda tekrar 

sayıları ve antrenman hacmi, öğrenim gelişimi ve motor yetilerin geliştirilmesinde önemlidir.  

Bu sebeple motor öğrenim süreçleri ile birlikte yetenek gelişimi için farklı antrenman metodları 

tercih edilmektedir. Son antrenman uygulamaları müsabaka esnasında birleştirilmiş, parçalara 

bölünmüş tekrarları ve çalışmaları içermektedir (Günay vd., 2017, s. 267). 

1.4.5.2. Koordinasyonunun Sınıflandırılması 

Genel Koordinasyon: Tüm spor branşları için önemli olan vücudun genel koordinasyonudur. 

Tüm spor dalları için elzem olan özel koordinasyonun temelidir. Kilo, denge, el-göz 

koordinasyonu, kas yapısı, reaksiyon süresi ve sinir sistemi genel koordinasyonu etkilemektedir 

(Yılmaz, 2019). 

Özel Koordinasyon:  Branşa özel, yapılan spor branşının özelliklerini kapsayan 

koordinasyondur. Hazırlık şeklinde olup teknik çalışmaların temelini oluşturmaktadır (Yılmaz, 

2019). 

1.4.5.3. Yüzme Branşı ve Koordinasyon 

Yüzmede uzuvlar arası koordinasyon, yüzücünün hedefine en etkili veya verimli şekilde 

ulaşmayı amaçlayan, organize bir yapı olarak vücudu yönetme becerisi seviyesini ifade 

etmektedir (Seifert ve Carmigniani, 2021). Su ortamında koordinasyonunun önemi ise daha da 

artmaktadır. Çünkü yetersiz koordinasyon yüzme hızını olumsuz etkileyebilmektedir. Dört 
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yüzme tekniği arasında en çok çalışılan ve en hızlı stil olan serbest yüzmede toplam itiş gücünün 

%85'i üst ekstremiteler tarafından üretilmektedir. Bu durum koordinasyonla ilgili çalışmaların 

çoğunun neden üst ekstremiteye odaklandığını ortaya koymaktadır. Bununla birlikte, alt 

ekstremite hareketleri vücudun itişini ve dengesini sağladığı için üst ve alt ekstremite arasındaki 

koordinasyon da dikkate alınmalıdır (Silva vd., 2022).  Yüzme döngüsel bir aktivitedir ve bu 

sebeple uzuvlar arasındaki optimal koordinasyon sadece ardışık vuruş döngüleri boyunca 

sürdürüldüğünde etkili olmaktadır (Mezêncio vd.,  2020). 

1.5. TRX (Egzersiz Bandı) 

1.5.1. TRX Nedir? 

TRX (Total direnç egzersizleri) egzersizlerinin temeli oldukça eskiye dayanmaktadır. Askeri 

personel ve kaya tırmanıcıları, yaşam tarzlarının gerektirdiği koşullara kendilerini hazırlamak 

için bu tür eğitimleri bir asırdan fazla bir süre önce kullanmaya başlamışlardır. (Monje Morales, 

2018). Ağırlık kullanmadan kas kuvveti gelişimini hedefleyen, direnç olarak sadece vücut 

ağırlığını yer çekimine karşı kullanan, yaş, cinsiyet ayrımı yapılmaksızın herkes tarafından ve 

farklı biçimlerde kullanılabilen ileri düzey bir direnç antrenmanı şeklidir (Alhenawy, 2023). 

TRX Egzersizleri, bir bant ve iki adet tutacak kullanılarak yapılmaktadır. İki tutacak ve bir 

gövdeden oluşan bant eksenleri arasındaki mesafe boyunca kas kasılması gerçekleşmektedir. 

Asılı aletlerle egzersiz performansını artırılarak ve denge ve stabilite için önemli olan merkezi 

kaslara baskı uygulanmaktadır. Bu nedenle, TRX egzersizlerinde fonksiyonel güç, denge ve 

hareket açıklığı gibi faktörlerin eş zamanlı olarak geliştiği görülmektedir (Yu vd., 2015; Karimi 

vd., 2021). Ayrıca TRX, geleneksel dambıl veya halter gibi malzemelerle yapılan egzersizler 

ile karşılaştırıldığında daha geniş açı ve egzersiz çeşitliliği sağlar. Bunun yanısıra TRX 

ekipmanı ve egzersiz yöntemleri sporcuların kondisyon ve rehabilitasyonunda çeşitli amaçlarla 

da kullanılmaktadır. Genel olarak bakıldığında TRX egzersizlerinin, kas iğcikleri ve Golgi 

tendon organları gibi derin duyu reseptörlerinin işlevini arttırdığı ve karın kasları ile pelvik 

taban kasları üzerindeki baskı yoluyla dengeyi ve stabiliteyi arttırdığı görülmektedir (Valeh vd., 

2020). TRX antrenman metodu ile kas gruplarının stabilitesini ve koordinasyonunu geliştirmek 

için vücudun belirli kısımlarını askıya alarak dinamik ve statik antrenmanları kombine 

edilebilir. Son yıllarda TRX egzersizleri; kas gücü, hız, çeviklik ve denge fonksiyonu 

üzerindeki pozitif etkileri dolayısıyla bilim insanları, antrenörler ve sporcuların ilgisini giderek 

daha fazla çekmektedir. Rekabetçi spor branşlarında antrenman ve yaralanmaların 
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önlenmesinde de giderek artan bir şekilde tercih edilmektedir (Jany ve Vairavasundaram, 

2022). 

1.5.2. TRX Antrenman Bandının Özellikleri ve Kullanım Biçimi 

TRX egzersiz bandı, karmaşık, iddialı egzersizler ve antrenmanlar için kolayca kullanılabilecek 

bir ekipmandır. Bu ekipman en temel biçimide, ucunda kulplar ve kayışlar bulunan 2 adet altı 

veya yedi metrelik naylon şeritten oluşmaktadır (Moore, 2016). 

 

Şekil 1.2. TRX Egzersiz Bandı Kiti (Moore, 2016, s. 20) 

TRX antrenman sistemi, herhangi bir yerde egzersiz yapılabilmesine olanak sağlayan bir sistem 

oluşturmak isteyen ve bir özel kuvvet askeri olan Randy Hetrick tarafından geliştirilmiştir. 

Daha sonra bu sistem taşınabilir ekipmanlar arasında en popiler antrenman ve egzersiz 

malzemesi olmuştur. Taşınabilir doğası ve düşük maliyeti, TRX egzersiz bandını her türlü spor 

branşında kullanışlı kılan etmenlerdir. TRX egzersizbantlarının popülaritesi askeri personel, 

atletler ve profesyonel sporcular arasında artmıştır, fakat TRX egzersiz bandı spora yeni 

başlayanlar ve profesyonel sporcular tarafından da kullanılabilmektedir. (Shruck, 2017; 

Türkyılmaz, 2021). 

TRX egzersiz bandını sabitlemek için kiriş, barfiks çubuğu veya ağaç dalı gibi kullanıcının 

ağırlığını destekleyebilecek sağlam bir yapı gerekmektedir. Egzersizleri güvenli bir şekilde 

uygulamak için yeterli alan sağlamak amacıyla etraftaki alan uygun şekilde hazırlanmalıdır. 

TRX egzersiz bandı ekipmanları içerisinde bir kapı ankrajı varsa egzersizler için kapı kullanımı 

da uğun olabilir. Kullanmadan önce, kayışları sıkıca çekerek ve ardından ağırlığı yavaş yavaş 

egzersiz bandına aktararak ağırlığı test etmek gerekmektedir. Örneğin, egzersiz yapmak için 
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kapı kullanılıyorsa kayışı kapı sabitleme halkasına takıp, kapı ankrajını kapının üst kısmına 

yerleştirdikten sonra kapıyı güvenli bir şekilde kapatarak egzersize başlanabilir (Dawes, 2017, 

s. 19-23). 

TRX egzersiz ekipmanını düzgün bir şekilde kurmak, egzersizlerin güvenli ve etkili bir şekilde 

gerçekleştirilmesi için oldukça önemlidir. Bu antrenman yöntemi kendiliğinden tehlikeli 

değilken, sistemini doğru bir şekilde kurmamak ciddi yaralanmalara neden olabilmektedir 

(Moore, 2016).  Bu nedenle ekipmanı tanımak, kurulumunu düzgün bir biçimde yapmak ve 

gerekirse uzman desteği almak oldukça önemlidir. 

TRX egzersiz bandının anatomisi şu şekildedir; 

 

Şekil 1.3. TRX Egzersiz Bandının Anatomisi  (Kerem, 2018) 

Egzersiz öncesi TRX egzersiz bandını uygun uzunluğa ayarlamak, antrenman yükünün 

belirlenmesi için önemlidir. Aşağıda tipik uzunluklar ve pozisyonlar verilmiştir (Dawes, 2023, 

s. 22 ). 

Kayışların tamamen kısaltılması: Kayışların en üst noktada, yani bağlantı noktasına en yakın 

noktada ayarlanır, bu pozisyon sırt kaslarını çalıştırmak için kullanılan egzersizler için 

kullanılmaktadır. 

Orta uzunluk ( Mid-Lenght): TRX egzersiz bandının kayışları, kulplar yaklaşık rectus 

femoris kasının ortasına denk gelecek şekilde ayarlanmaktadır. Bu pozisyon, biceps ve triceps 

press gibi ayakta yapılan egzersizler için tercih edilmektedir.  
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Orta Calf (Mid Calf): Kayışlar, kulplar sporcunun calf (baldır) kaslarının orta kısmına gelecek 

şekilde ayarlanır yani kulplar yerden yaklaşık olarak yerden 30 cm yüksekliktedir.  Bu 

pozisyon, yüz üstü yapılan egzersizler ve plank pozisyonu için kullanılmaktadır. 

Tam uzunluk (Fully Lengthened): Kulplar yaklaşık olarak yerden 8 cm yükseklikte olacak 

şekilde ayarlanmaktadır. Bu pozisyon, tüm göğüs press egzersizleri için kullanılmaktadır. 

 

Şekil 1.4. TRX Egzersiz Bandı Uzunluğunun Ayarlanması (Dawes, 2023, s. 23). Kayışların 

tamamen kısaltılması (a), Orta uzunluk/Mid-Lenght (b), Orta Calf /Mid Calf (c), Tam uzunluk 

/Fully Lengthened (d). 

 

1.5.2.1. TRX Egzersiz Bandı Yoğunluk Prensipleri 

TRX antrenman programının yoğunluğunu veya zorluğunu ayarlamak için farklı yollar 

bulunmaktadır. Egzersizin zorluğunu artırmak, zorluk seviyesi aşırı olmadığı sürece, denge, 

stabilite ve genel vücut farkındalığı gibi fiziksel özellikler üzerinde daha büyük bir etki 

potansiyeline sahip olabilmektedir (Dawes, 2023, s. 166-169). TRX’in zorluk, yoğunluk ya da 

ikisini birlikte ayarlamak için 3 prensip kullnılmaktadır. Bu üç prensip; sarkaç prensibi, 

vektörel direnç prensibi ve stabilite prensibidir (Monje Morales, 2018). 

Stabilite Prensibi: Destek tabanının ağırlık merkezine göre boyutu ve konumu, egzersizin 

stabilitesini belirlemektedir. Üç seviyeyi içermektedir (Monje Morales, 2018). 
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Şekil 1.5. Stabilite Prensibi (Özdamar, 2019). 

Vektörel Direnç Prensibi: Vücudun yere göre açısı egzersizin direncini/yükünü berlemektedir 

(Monje Morales, 2018). 

 

Şekil 1.6. Vektörel Direnç Prensibi (Özdamar, 2019). 

Sarkaç Prensibi: bedenin ağırlık merkezinin bağlantı noktasına göre yatay konumu egzersizin 

direncini/yükünü belirlemektedir (Monje Morales, 2018). 
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Şekil 1.7. Sarkaç Prensibi (Özdamar, 2019). 
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1.5.3. TRX Antrenman Bandının Faydaları 

TRX yüzlerce farklı egzersiz çeşidinin yapılabildiği yeni bir fonksiyonel egzersiz yöntemidir. 

TRX egzersizlerinin diğer egzersiz yöntemleriyle karşılaştırıldığında en büyük özelliği, üst ve 

alt ekstremite hareketlerinde vücut pozisyonunu değiştirerek vücudun core stabilizasyonunu 

sağlayan kasları harekete geçirmesidir (Aslani, Minoonejad, Rajabi, 2018). Alt ve üst 

ekstremite için stabil olamayan zeminde ya da stabil olmayan koşullarda çok eklemli ve çok 

düzlemli egzersizler yapılmasına imkan tanır. Öte yandan zemine olan yüksekliğinin artırılıp 

azaltılması ve açılarının ayarlanması hareketlerinin farklı yüklerde uygulanmasına olanak 

sağlamaktadır (Çakaroğlu, 2020). TRX egzersiz bandı çok yönlü egzersizler sunarak sadece 

kuvvet değil aynı zamanda koordinasyon, stabilite ve hareketliliği de etkili bir şekilde 

geliştirebilmektedir. Ayrıca bağ ve çapraz bağ gibi spora özgü yaralanmaların 

rehebilitasyonunda da fayda sağladığı görülmüştür (Tarek Sadek, 2016). TRX nöromüsküler 

bir antrenman yöntemi olarak görülmektedir. Antrenman modu kasları esnetme/gevşetme, 

eklem hareketliliği, eklem stabilitesi, duyusal ve motor koordinasyon antrenmanı vb. 

antrenmanlarını kapsamaktadır. TRX, farklı işlevsel seviyelere ve işlevsel gereksinimlere göre 

tasarlanabilmektedir. Rehabilitasyon alanında TRX egzersizleri kemik ve eklem sorunları, spor 

yaralanmaları, nöro deformasyon vb. durumlarda tercih edilmektedir (Mau-Moeller vd.,  2014; 

Huang vd., 2021). 

1.5.4. TRX antrenman Bandının Yüzme Performansı İle İlişkisi 

Antrenman planlarının bir parçası olarak yüzücüler, suda kuvveti üretimini artırmak amacıyla 

haftada birkaç seans karada direnç antrenmanı antrenmanı yapmaktadır (Crowley, Harrison, 

Andrew, Lyons, 2017. Kuvvet-kondisyon ve kara çalışmaları yüzme branşında performansı 

geliştirmek için kullanılan yaygın yöntemlerdir (Fone, Van den ve Tillaar, 2022). TRX egzersiz 

bantları nöromüsküler fonksiyonu geleneksel antrenmanlara kıyasla büyük ölçüde aktive 

edebilen ve yüzücünün becerisinde önemli rol oynayan kas gücü, esneklik ve hareket aralığını 

geliştirebilir bir egzersiz yöntemidir (Pengkumpa, Sangpara ve Konharn, 2022). Literatür 

incelendiğinde TRX egzersizlerinin genel sağlığa etkileri ve rehabilite edici etkilerini araştıran 

çalışmalarının bulunduğu görülürken (Mau-Moeller vd., 2014; Huang vd., 2021; Pengkumpa 

vd., 2022; Ataker, 2022) yanı zamanda yüzmede performans gelişimine etkisini inceleyen 

çalışmaların da mevcut olduğu görülmüştür (Crowley vd., 2017; Şenol ve Gülmez, 2017; 

Türkyılmaz, 2021; Alhenawy, 2023). 
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Antrenman planlarının bir parçası olarak yüzücüler, suda kuvveti üretimini artırmak amacıyla 

haftada birkaç seans karada direnç antrenmanı antrenmanı yapmaktadır (Crowley vd., 2018). 

Kuvvet-kondisyon ve kara çalışmaları yüzme branşında performansı geliştirmek için kullanılan 

yaygın yöntemlerdir (Fone, Van den ve Tillaar, 2022). TRX egzersiz bantları nöromüsküler 

fonksiyonu geleneksel antrenmanlara kıyasla büyük ölçüde aktive edebilen ve yüzücünün 

becerisinde önemli rol oynayan kas gücü, esneklik ve hareket aralığını geliştirebilir bir egzersiz 

yöntemidir (Pengkumpa vd., 2022). Literatür incelendiğinde TRX egzersizlerinin genel sağlığa 

etkileri ve rehabilite edici etkilerini araştıran çalışmalarının bulunduğu görülürken (Mau-

Moeller vd., 2014; Huang vd., 2021;Pengkumpa vd., 2022; Ataker, 2022), yanı zamanda 

yüzmede performans gelişimine etkisini inceleyen çalışmaların da mevcut olduğu görülmüştür 

(Crowley vd., 2018; Şenol ve Gülmez, 2017; Türkyılmaz, 2021; Alhenawy, 2023).  

1.5.5. İlgili Araştırmalar 

Literatürde yüzme branşında TRX egzersiz bantları ile yapılan egzersiz uygulamaları ve TRX 

egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini araştıran çalışmalar incelenerek 

aşağıda özetlenmiştir.  

Şenol ve Gülmez (2017)  TRX ve vücut ağırlığı kullanılarak uygulanan direnç antrenmanlarının 

yüzme performansına etkisini incelemişlerdir. Sonuç olarak 13 yaş grubu yüzücülerde, sadece 

yüzme antrenmanı veya yüzme antrenmanına ek olarak sadece vücut ağırlığı ile uygulanan 

direnç antrenmanlarının yüzme ve fiziksel özelliklerin gelişimine katkı sağlamadığını tespit 

etmişlerdir. Ancak yüzme antrenmanlarına ek olarak TRX egzersizlerinden oluşan direnç 

antrenman programı uygulamanın yüzücülerde hem fiziksel özellikler açısından hem de yüzme 

performansı açısından pozitif katkı sağladığı sonucuna varmışlardır.  

Eskiyecek ve diğerleri (2020) 10-12 yaş grubundaki erkek yüzücülerde 8 haftalık TRX 

egzersizlerinin üst ekstremite bölgesine etkilerini, 25 metre ve 50 metre serbest yüzme 

dereceleri ve 50 m vuruş sayısına etkisini incelemişlerdir. Sonuç olarak 10-12 yaş grubundaki 

yüzücülerde üst ekstremite bölgesine yönelik TRX egzersizlerinin 50 m stroke sayısı ve 25 m 

ve 50 m serbest stil derecelerine olumlu etki sağladığı sonucuna varmışlardır. 

Türkyılmaz (2021) TRX ekipmanı ile yapılan kuvvet çalışmalarının Deniz Harp Okulu 

öğrencilerinin serbest stil yüzme performansına etkisini incelemiştir. Çalışma sonucunda 

serbest stil yüzebilen Deniz Harp Okulu öğrencilerine TRX ekipmanı ile 8 hafta boyunca 
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uygulanan kuvvet çalışmalarının öğrencilerin 50 m. serbest stil yüzme performansını olumlu 

etkilediği sonucuna ulaşmıştır.  

Pengkumpa ve diğerleri (2022) farklı vücut kütle indeksine sahip genç yüzücülerde core 

sıcaklığını artırmak ve vücut ekstremitelerinin metabolik eşdeğer görevini geliştirmek amacıyla 

dinamik esneme ve TRX bandı ile yapılan ısınma egzersizlerinin serbest stil yüzme hızına 

etkilerini incelemişlerdir. Sonuç olarak TRX ekipmankarı ile yapılan ısınmaların, dinamik 

esneme ile yapılan ısınmalara göre daha az enerji harcaması (MET) gerektirdiği görülmüştür. 

Ayrıca erkek yüzücülerin, TRX ekipmanı ve dinamik esneme ile yapılan ısınmalarda kadın 

yüzücülere göre daha hızlı serbest stil yüzme performansına sahip olduğu tespit edilmiştir. 
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Tablo 1.1. TRX Egzersizlerinin Farklı Spor Branşlarında Bazı Fiziksel Uygunluk 

Parametrelerine Etkisine İlişkin Yapılan Yerli ve Yabancı Çalışmalar. 

Yazar(lar) Grup Çalışma Başlığı 

Kerem (2018) 

TRX + Voleybol 

Antrenmanı Grubu 

Kontrol Grubu 

Trx Antrenmanlarının Bayan Voleybolcularda Bazı Fiziksel ve 

Fizyolojik Özellikleri Üzerine Etkileri 

 

Pancar vd., (2021) 

 

TRX Grubu 

Kontrol Grubu 

 

The Effect of TRX Suspension Training on Physical Capacity of 

Young Sedentaries. 

 

Çetin (2021) 

 

TRX+ Futbol Antrenmanı 

Grubu 

Kontrol Grubu 

 

Sekiz Haftalık Trx (Traınıng Resıstance Exercıses) 

Egzersızlerının Futbolcularda Bazı Motorik Özelliklere Ve 

Vücut Yağ Yüzdesine Olan Etkisinin İncelenmesi 

 

 

Gürgen ve Kılınç 

Boz (2023) 

 

TRX+ Futbol Antrenmanı 

Grubu Kontrol Grubu 

 

 

The Effect of Trx Exercise Program on Sporting Performance of 

13 – 15 Years Old Male Football Players 

 

Crowley vd., (2017) 

 

Direnç Antrenmanı Grubu 

 

Dry-Land Resistance Training Practices of Elite Swimming 

Strength and Conditioning Coaches. 

 

Curiţianu ve 

Cătănescu (2017) 

 

 

TRX Grubu 

 

 

Effects Of Six-Week TRX Training On Physical Skills In 

Female Skier Students 

Wibowo ve Fathir 

(2017) 

TRX Grubu 

Kontrol Grubu 

 

Effect Of Total Body Weıght Resıstance Exercıse (Trx) on Arms 

Muscle Power 

 

 

Hozhabrpour-

Fereydani vd., 

(2018) 

 

TRX+Core Antrenman 

Grubu 

Core Antrenman Grubu 

 

The Effect of Trunk Core Stability Training and Total-Body 

Resistance Exercise (TRX) on the Performance, Balance, and 

Strength of Athletes with Ankle Sprain: A Clinical Randomized 

Trial Study 

Dedlovskaya ve 

diğerleri (2019) 

TRX Grubu 

Kontrol Grubu 

 

Flexibility Development Technique Using TRX Loops for 

Young Swimmers Specializing in Butterfly Stroke 

 

 

Fayazmilani vd.,  

(2022) 

 

TRX Grubu 

Vücut Ağırlığı Egzersizleri 

Grubu 

Kontrol Grubu 

 

 

The effect of TRX and bodyweight training on physical fitness 

and body composition in prepubescent soccer athletes 

Abtahi ve diğerleri 

(2023) 

TRX Grubu 

Kontrol Grubu 

 

The Effect of Six-Week Suspension Exercises with TRX on 

Static and Dynamic Balance and Landing Mechanics in Young 

Athletes 

 

 

Shahraki vd., (2023) 

 

TRX Grubu 

Kontrol Grubu 

 

Evaluating the Impact of Total Resistance Exercise (TRX) 

System on Female Students and their Static Balance. 
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İKİNCİ BÖLÜM 

YÖNTEM 

Bu bölümünde araştırmanın modeli ve grubu, veri toplama araçları, verilerin analizi ve veri 

analizlerinde faydalanılan istatistiksel yöntemler yer almaktadır. Araştırma 2023-012 sayılı 

karar ile Aksaray Üniversitesi Bilimsel Araştırma Projeleri Koordinatörlüğü destekleri ile 

Aksaray Üniversitesi çatısı altında tamamlanmıştır. Araştırmanın etik ilkelere uygunluğu 

Aksaray Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu tarafından 10.11.2022 tarihli ve 2022/18-

01 numaralı karar doğrultusunda onaylanmıştır. 

2.1. Araştırma Modeli 

Araştırmanın modeli deneysel araştırma modellerinden biri olan ön test son test kontrol gruplu 

deneme modelidir. Deneysel çalışmalarda gruplara müdahalede (egzersiz gibi) bulunulur ve 

müdahale sonuçları ölçülür (Alpar, 2016). Deneysel çalışmalar, bilimsel yöntemler arasında en 

net sonuçların elde edilebildiği yöntemdir. Bu çalışmalarda araştırmacılar karşılaştırılabilir 

işlemler uygulayarak uyguladıkları işlemlerin etkilerini incelerler. Deneysel araştırma türleri 

içerisinde, deneysel desenlerin çok denekli desenler ve tek denekli desenler olarak ikiye 

ayrıldığı görülmektedir. Araştırmanın deseni çok desenli denekler kategorisi alt başlığı 

içerisinde yer alan gerçek deneysel desendir. Öntest/Sontest kontrol gruplu seçkisiz desen (The 

randomized pretest/posttest control group desing) seçkisiz atama ile iki grubun oluşturulduğu, 

deney ve kontrol gruplarına yer verilen bir desendir. Bu desende, her iki grupta da yer alan 

deneklere uygulama öncesinde bağımlı değişkenler ile ilgili ölçüm uygulanır. Uygulama 

boyunca test edilen deneysel metod deney grubuna uygulanırken kontrol grubuna uygulanmaz. 

Son adımda gruplarda yer alan deneklerin bağımlı değişkenlere ait ölçümleri aynı ölçüm aracı 

ile test edilir (Büyüköztürk vd., 2021, s. 205-212). 
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2.2. Katılımcılar 

Araştırmaya çalışmaya dâhil edilme kriterlerini sağlayan, Aksaray İli Olimpik Kapalı yüzme 

havuzunda antrenman yapan ve Ada Spor Kulübü’ne kayıtlı 9-13 yaş arası 30 erkek lisanslı 

yüzücü gönüllü olarak katılım sağlamıştır. Araştırmaya başlamadan önce katılımcılar ve 

ailelerine araştırma hakkında detaylı bilgi verilerek veli onam formları alınmıştır. Ardından 

antrenman protokolü uygulanmadan önce sporcuların fiziksel ve demografik özelliklerinin 

belirlenmesi amacıyla antropometrik ölçümleri yapılmıştır. Sporcuların spor yaşı bilgisi ise 

kayıtlı oldukları Ada Spor Kulübü kayıtlarından elde edilmiştir. 

Rastgeleleştirme, keyfi davranmayı ve çalışma sonuçlarının istenilen yönde çıkması için 

önceden bazı ayarlamalar yapmayı önlemekte ve gruplara ayrılacak sporcuların özelliklerin eşit 

homojen dağılmasına olanak sağlamaktadır. Çalışmamıza dâhil edilecek katılımcıların gruplara 

dağılımı 2’li blok randomizasyon yöntemi  (Random Allocation Software) ile 

gerçekleştirilmiştir. Sporculardan çalışma boyunca herhangi bir ergojenik destek almamaları ve 

normal uyku düzenlerini bozmamaları istenmiştir. Ayrıca katılımcılar beslenme rutinlerinde 

önemli bir değişiklik yapmamaları konusunda uyarılarak, beslenme düzenlerine bir müdahalede 

bulunulmamıştır. Ön testlerin tamamlanmasından sonra deney grubundan 1 kişi eksik 

antrenmanlarını tamamlamadığı için kontrol grubundan 1 kişi ise son test ölçümlerine 

katılmadığı için statiksel değerlendirmeye alınmamıştır (TRX, =14 ve Kon, =14). 

Dâhil edilme kriterleri: 

 9-13 yaş aralığındaki erkek yüzücü sporcular 

 En az 1 yıl yüzme branşında performans sporcusu olmak 

 Haftada en az 3 gün yüzme antrenmanı yapmak 

 Son altı ayda normal yüzme antrenmanı dışında herhangi bir direnç antrenmanına 

katılmamış olmak. 

 Astım ve kroner kalp hastalıkları gibi kronik hastalıkları bulunmayan sporcular. 
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Çıkarılma kriterleri: 

 Astım ve kroner kalp hastalıkları gibi kronik hastalığı olan sporcular 

 Performans sporcusu olmayan yüzücüler 

 Son altı ayda normal yüzme antrenmanı dışında herhangi bir direnç antrenmanına 

katılmış sporcular 

 Veli onam formları alınmamış sporcular 

 En fazla 3 antrenmana katılmamış olan sporcular 

2.3. Çalışma Protokolü 

Araştırmamızda TRX ve Kontrol grupları yer almıştır. TRX egzersizlerini uygulayan grup 

(TRX, n=14) ve sadece yüzme antrenman programını uygulayan Kontrol grubu (Kon, n=14). 

Araştırmada 8 hafta süreyle haftada 3 gün (Pazartesi-Çarşamba-Cuma) uygulanan TRX 

egzersizlerinin 9-13 yaş arası erkek yüzücülerde statik/dinamik denge, kuvvet ve 50m/100m 

serbest yüzme performanslarına olan etkisini araştırmak amaçlanmıştır. Araştırma boyunca 

uygulanan test ve antrenman programı Aksaray İli Olimpik Kapalı yüzme havuzu ve havuz 

kompleksi içerisinde yer alan 20-24°C sıcaklığa sahip, sentetik zeminli teakwonda salonunda 

gerçekleştirilmiştir. Sporcuların çalışma boyunca herhangi bir ergojenik destek almamaları 

sağlanarak normal beslenme programlarına uymaları ve normal uyku düzenlerini bozmamaları 

istenmiştir. Antrenmana başlamadan en az 2 saat önce sporculardan su hariç yiyecek alımlarını 

kesmeleri istenmiştir. Aynı zamanda yine sporculara antrenman programına başlamadan önce 

10-15 dakikalık bir ısınma protokolü uygulanmıştır. Araştırma boyunca yapılan tüm 

antrenmanlar haftanın aynı günü ve saatinde (Pazartesi-Çarşamba-Cuma / 12.00-13.30) 

yapılmıştır. 
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Tablo 2.1. Araştırmanın Deneysel Tasarımı 

 

Antrenman programı uygulanmaya başlamadan 1 hafta önce deney grubuna uyum 

antrenmanları yaptırılmıştır. Sporcular, 8 hafta boyunca haftada 3 kez toplamda 24 antrenman 

seansına katılmışlardır. Antrenman yoğunluğu kademeli olarak (progressive overload)  

artırılmıştır. Tekrar sayısı 2. haftadan sonra set sayısı ise 4. haftadan sonra artırılarak 7 ve 8. 

haftada 12 tekrar 3 set hacmine ulaşılmıştır. Ayrıca egzersiz sayısı her 2 haftada bir artırılmıştır 

(Tablo 2.2). Ön testler tamamlandıktan 2 sonra egzersiz protokolü 8 hafta boyunca uygulanmış, 

egzersiz programı tamamlandıktan 2 gün sonra testler yine aynı şekilde tekrar edilmiştir. Ayrıca 

antrenman şiddeti TRX stabilite (Şekil 1.5), vektörel (Şekil 1.6) ve sarkaç (Şekil 1.7) 

prensiplerine göre belirlenmiştir. Antrenman esnasında hiçbir yan etki veya 

yaralanma/sakatlanma görülmemiştir. 

 

 

 

Ön Test/Alıştırma Antrenmanı 

Egzersiz Programı Öncesi Hafta 

Egzersiz Programı 

8 Hafta 

Pazartesi-Çarşamba-Cuma 

Son Test 

8.Hafta Sonu 

-Antropometrik Ölçümler (Boy, 

Kilo, VKİ) 

Ön Test Ölçümleri 

 

1)50m ve 100m Serbest Yüzme 

Performans Testi 

2) Plank Testi  

3) Statik (Flamingo) ve Dinamik Denge 

(Y Denge Testi) 

4) Dikey Sıçrama Testi  

5) Sağlık Topu Fırlatma Testi 

6)Otur Eriş Testi 

 

TRX Grubu (TRX) 

Yüzme antrenmanlarına ek 

olarak Alt ekstremite, Üst 

ekstremite ve Core bölgesine 

yönelik TRX egzersizlerini 

uygulamıştır. 

 

 

SonTest Ölçümleri 

1)50m ve 100m Serbest Yüzme 

Performans Testi 

2) Plank Testi  

3) Statik (Flamingo) ve Dinamik 

Denge (Y Denge Testi) 

4) Dikey Sıçrama Testi  

5) Sağlık Topu Fırlatma Testi 

6)Otur Eriş Testi 

Kontrol Grubu (KON) 

Normal yüzmne antrenmanlarını 

uygulamıştır. 
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Tablo 2.2. TRX Grubu Antrenman Programı (Fayazmilani, Abbasi, Hovanloo ve Rostami, 

2022). 

Hafta 
Egzersiz 

Sayısı 

Antrenman 

Sayısı 

Antrenman 

Süresi 

Set 

Saysı 

Tekrar 

Sayısı 

Setler 

Arası 

Dinlenme 

Yüklenme Şiddeti 

1.Hafta 5 3 30 dk 2 10 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Kolay 

2.Hafta 5 3 30 dk 2 10 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Kolay 

3.Hafta 6 3 35 dk 2 12 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Orta 

4.Hafta 6 3 35 dk 2 12 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Orta 

5.Hafta 8 3 40 dk 3 10 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Orta- Zor 

6.Hafta 8 3 40 dk 3 10 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Orta- Zor 

7.Hafta 10 3 45 dk 3 12 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Zor 

8.Hafta 10 3 45 dk 3 12 45 sn 
Stabilite-Vektörel-

Sarkaç/Zor 

 

Egzersizlerin Uygulanışı: TRX üst vücut, alt vücut ve core bölgesi egzersizlerini içeren toplam 

10 egzersiz uygulanmıştır. Sporculara setler arasında 45 sn dinlenme ve her egzersiz arasında 

2 dk dinleme süresi verilmiştir.  Antrenman süresi toplamda 30-45 dk sürmüştür. Egzersizin 

temposu iOS uyumlu Pro Metronome (Xanin Technology, Berlin, Germany) mobil uygulaması 

ile takip edilerek egzersizin temposu 1 sn konsantrik 1 sn eksantrik olacak şekilde toplam 2 sn 

de tamamlanmıştır.   

Uygulanan üst ekstremite egzersizlerini; Biceps Curl, Chest Press, TRX İnverted Row, Chest 

Fly içerirken alt ekstremite egzersizlerini; Hamstring Crul, TRX Squat Jump, Calf Rise, Lateral 
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Skater With Stick içermektedir. Core bölgesi egzersizlerini ise; Knee Tuck, ,Bicycle Crunch 

egzersizleri oluşturmuştur (Dawes, 2017, s. 35,8, 137). 

    

Şekil 2.1. Biceps Curl Şekil 2.2.  Chest Press.        Şekil 2.3. TRX Inverted Row      Şekil 2.4. Chest Fly 

    

Şekil 2.5. Hamstring 

Crul 

Şekil 2.6. Squat Jump 

 

Şekil 2.7. Calf Raise Şekil 2.8. Lateral Skater 

With Stick 

  

Şekil 2.9. Knee Tuck Şekil 2.10. Bicycle Crunch 

2.4. Veri Toplama Araçları 

2.4.1. Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Sporcuların boy ve kilo ölçümleri seca marka (Seca 799+220, Almanya) çocuk ve yetişkin 

stadiometre ile ölçülmüştür. Stadiometrenin ölçüm aralığı 60-200cm ve ölçüm hassasiyeti 

1mm’dir.  Değerler Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birliği (NSCA) kılavuzunda belirtilen 

esaslara göre yapılmıştır (Haff ve Triplett, 2015). 
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2.4.2. 50m/100m Serbest Yüzme 

Yüzme testi 50 m uzunluğunda olan Aksaray Olimpik Kapalı Yüzme Havuzu’nda yapılmıştır 

Sporculardan maksimum hızda 50 m ve 100m serbest stil yüzmesi istenmiştir. Test, havuzun 

içinden “Hazır! Çık!” komutu ile sporcunun havuzun duvarını ayaklarıyla ittiği andan itibaren 

başlatılmış ve sporcunun 50m/100m mesafeyi tamamlayıp elleriyle duvara dokunmasıyla 

sonlandırılmıştır. Test süresi Casio marka el kronometresi ile belirlenerek sonuçlar araştırmacı 

tarafından saniye cinsinden kaydedilmiştir. Testler minimum 48 saat ara verilerek yapılmıştır. 

2.4.3. Flamingo Denge Testi (Statik Denge Testi) 

Sporculardan 50 cm uzunluğunda, 5 cm yüksekliğinde ve 3 cm genişliğindeki kirişin üzerinde 

tek ayak üzerinde dengede dururken, serbest bacağını dizden bükmesi, ayağını kalçaya yakın 

tutması ve eller belde dengede kalması istenmiştir.  Sporculardan belirtilen pozisyonda 1 dakika 

boyunca beklemeleri istenmiş, süre casio marka kronometre ile tutulmuştur (Rami ve 

Prabhakar, 2018).  Sporcunun dengesini yitirmesi, dengede olamayan ayağını yere temas 

ettirmesi ve vücudunun herhangi bir bölümünün yere teması gerçekleştiğinde kronometre 

durdurulmuş, başlangıç pozisyonu aldıktan sonra kronometre tekrar başlatılmıştır. Test 1 

dakika boyunca devam etmiş, 1 dakika süresince dengede kalmak için yapılan hamle sayısı test 

sonucu olarak kaydedilmiştir (Atıcı, 2023). 

 

Şekil 2.11. Flamingo Denge Testi 

 

 



45 

 

2.4.4. Dinamik (Y denge testi) Denge Testi 

Sporcuların dinamik denge ölçümleri için Y Denge Testi (YDT) kullanılmıştır. YDT 

katılımcıların atletik performansını belirmek için kullanılan geçerlilik ve güvenirlik çalışması 

Plisky vd. (2009) tarafından yapılmış dinamik bir denge testidir. Ölçümler için düz zeminde 

posteromedial (PM), posterolateral (PL) yönlerdeki açı 90° ve anterior (ANT),  posterior (PT) 

yönlerdeki açı 135° ve olacak biçimde üç adet mezüre yerleştirilmiştir. Denemeler, sporcunun 

tek bacak üzerinde duruşunu hareket boyunca sürdüremediği, dayanma ayağının topuğunu 

zeminden ayırdığı ve ekstra mesafe kazanmaya çalıştığı durumlarda ve hareket başlangıcına 

dönmediğinde geçerli sayılmamıştır. Testden önce sporculara test hakkında bilgi verilerek 6 

deneme yapma imkânı sağlanmıştır. Daha sonra sporcuların her iki bacak ile anterior, 

posterolateral ve posteromedial yönlerde yönde üç test denemesini tamamlaması sağlanmıştır. 

Sporculara yorgunluğu önlemek için tekrarlar arasında kısa bir dinlenme izni verilmiştir. Sol 

ve sağ bacak için 3 yöne yapılan 3 denemenin ortalaması alınmıştır. Sporcunun bacak uzunluğu 

da (cm cinsinden)  dikkate alınarak YDT kompozit skoru; [(Anterior+ 

Posterolateral+Posteromedial) / 3 x Bacak uzunluğu] x 100 formülü ile hesaplanmıştır. 

Sporcuların bacak uzunlukları supin pozisyonunda, anterior-superior iliac spine'in en belirgin 

yüzeyinden ipsilateral medial malleolus'un distal ucuna kadar ölçülmüştür (Wilson vd., 2018). 

2.4.5. Dikey Sıçrama Testi 

Dikey sıçrama testleri, alt ekstremite patlayıcı kuvvetinin bir göstergesidir ve anaerobik 

performansı ölçmek amacıyla kullanılmaktadır (Balcı vd., 2021). Araştırmamızda da alt 

ekstremite kuvvetinin ölçümü için dikey sıçrama testi kullanılmıştır. Sporcuların dikey sıçrama 

ölçümleri elektronik Fit Jump marka dikey sıçrama cihazı ile yapılmıştır. Cihazı zemine 

yerleştirildikten sonra cihazın ön kısmında yer alan fotoelektrik anahtar sensörü yaklaşık 30 cm 

uzağa sporcunun ayaklarının orta kısmına gelecek biçimde ayarlanmıştır. Sporculardan ayakları 

omuz genişliğinde açık, dizler gergin ve eller beldeyken komut verildiğinde dizler bükülerek 

sıçrayabilecekleri en üst seviyeye sıçramaları ve hareketin başlangıç noktasına aynı anda çift 

ayak düşmeleri istenmiştir. Sıçrama esnasında ellerin belden ayrılmamasına dikkat edilmiştir. 

Sporculara 2 deneme hakkı verilerek denemeler arası 2 dakikalık pasif dinlenmeleri 

sağlanmıştır. Cihazdan elde edilen sıçrama yüksekliği ve uçuş süresi verileri cihaz 

monitöründen elde edilerek sporcuların en en iyi dereceleri saniye, olarak kayıt altına alındı 

(Yıldız ve Fidan, 2020). 
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Şekil 2.12. Dikey Sıçrama Testi 

2.4.6. Plank Testi 

Gövde dayanıklılığının ölçülmesi için kullanılan bir testlerden bir tanesidir. Sporculardan 

yüzüstü uzanarak, önkol ve dirsekleri bilateral omuz genişliğinde açık şekilde ve ayak 

parmakları üzerinde pozisyon almaları istenmiştir. Sporculardan bu pozisyonda pelvisi hafif 

kaldırarak boyun, omuzlar, sırt, kalça ve bacakların yere paralel düz bir hat oluşturması 

sağlanmış ve duruş pozisyonlarını stabil tutmaları istenmiştir. Süre ile birlikte sporcuların 

yorulup bırakmaları ve/veya duruşlarını bozmaları durumunda kronemetre durdurularak geçen 

süre saniye olarak kaydedilmiştir (Pojskic vd., 2020). 
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Şekil 2.13. Plank Testi 

2.4.7. Sağlık Topu Fırlatma Testi 

Dizler üzerinde yapılan sağlık topu fırlatma testleri atış mesafeleri göz önünde 

bulundurulduğunda sporcularda, çocuklarda ve daha yaşlı gruplarda üst ekstremite kas 

kuvvetinin güvenilir ve geçerli bir ölçüsü olarak kabul edilmektedir (Borms vd., 2016; Trunt 

vd., 2023 ). Araştırmada sporcuların üst ekstremite kuvvetini ölmek amacıyla sağlık topu 

fırlatma testi kullanılmıştır. Bu test için sporculara 2 dalikalık dinlenme arası ile 2 deneme hakkı 

verilmiştir. Sporcuların, diz üstü oturur şekildeyken baş arkasından çift kol ile 2 kilogramlık 

sağlık topunu ileriye doğru fırlatması sonucunda sağlık topunun düştü nokta ve başlangıç 

noktası arasındaki mesafe metre cinsinden ölçülerek en iyi fırlatma derecesi kayıt edilmiştir 

(Lidor vd., 2005).  

2.4.8. Otur Eriş Testi 

Sporcuların esneklik ölçümleri sırasında 45 cm genişliğe, 35 cm uzunluğa ve 32 cm yüksekliğe 

sahip baseline marka otur-eriş sehpası kullanılmıştır. Sporculardan dizlerini bükemden, çıplak 

ayaklarını otur-eriş sehpasına uzatması ve gövdelerini ileri doğru eğerek eller önde uzanabildiği 

en uzak noktaya uzanmaları istenmiştir. Daha sonra uzandıkları o noktada, öne veya geriye 

esnemeden 1-2 saniye beklemeleri istenmiştir. Sporcular 2 dk dinlenme arası ile testi 2 kez 

gerçekleştirmiş ve en iyi skor santimetre olarak kaydedilmiştir (Junker ve Stöggl, 2019). 
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2.5. Verilerin Analizi 

Araştırmamızın istatiksel analizinde SPSS 29 (SPSS, Chicago, IL, US) paket programı 

kullanılmıştır. Verilerin normallik dağılımı görsel (olasılık grafikleri, Q-Q plot) ve analitik 

yöntemler (Shapiro Wilk) ile belirlenmiştir. Anlamlılık düzeyi p<0,05 alınmış ve p<0,01düzeyi 

de ayrıca belirtilmiştir. Tanımlayıcı istatistikler ortalama (ort) ve standart sapma (ss) ile 

sunulmuştur.  

Normalliğin sınanması için Shapiro-Wilk (S-W) testi kullanılmış ve çarpıklık-basıklık 

(skewness/kurtosis) -1.5,+1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), -2,+2 (George ve Mallery, 2010) 

katsayıları referans alınmıştır. Uygulanan testlerde verilerin normal dağılım gösterdiği tespit 

edilmiştir (p>0.05). Bununla birlikte çarpıklık-basıklık katsayılarının 50m serbest yüzme 

(0.091; -1.198), 100m serbest yüzme (1.039; 1.275), plank (0.471; 1.328), flamingo denge 

(0.607;-1.115), dikey sıçrama (0.817; -0.537),  sağlık topu fırlatma (-0.196;-0.840), otur eriş 

(0.033;-1.262), YDT sağ bacak skor puanı (-0.031;0.362) ve YDT sol bacak skor puanlarının 

(0.188;-1.197) belirtilen aralıklarda olduğu tespit edilmiş ve verilerin normalliği sağlanmıştır. 

Bağımsız 2 grubun (Kontrol ve TRX) 2 zaman (Ön test- Son test)  alınacak ölçümleri için 2 

yönlü tekrarlanan ölçümlerde ANOVA testine göre minimum %80 güç, 0,05 yanılma düzeyi 

çift taraflı hipotez testi için (Etki büyüklüğü:0,50) katılımcı (örneklem) sayısı toplam 26 

bulunmuştur (Faul, Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007). İhtiyaç duyulan minimum katılımcı 

sayısı G-Power analizi sürüm 3.1.9.6 (Dusseldorf, Almanya) belirlenmiştir (Beck, 2013). 

Gruplar arası karşılaştırmada parametrik değişkenler için bağımsız gruplarda Bağımsız 

örneklem t-testi kullanılmıştır. Parametrik değişkenlerin grup içi karşılaştırmalarında ise paired 

sample t testi kullanılmıştır. Sürekli ölçüm değerlerinin 2 Bağımsız grup (Kontrol ve TRX) ve 

2 zaman (ön test-son test) noktasındaki ölçümleri değerlendirilirken grup, zaman, grupxzaman 

etkileşimi terimlerin test edilebilmesi amacıyla 2 yönlü tekrarlanan ölçümlerde ANOVA (2 way 

repeated measures anova) modelinden faydalanılmıştır. Grup içi karşılaştırmalarda (pairwise 

comparison) ön test-son test değişimlerinin anlamlılığı COMPARE (Zaman) ADJ (Bonferroni) 

SPSS syntax kullanılarak ayrıca test edilmiştir. 

Etki büyüklüğünü ifade eden Kısmi etakare (pη2) değerinde 0,01-0.06 arası düşük etki gücü, 

0,06-0.14 arası orta etki gücü ve 0,14 ve üstü yüksek etki gücü olarak değerlendirilmiştir. Ön 

test ve son test arasındaki değişimin ifade edilmesinde ise Cohens’ d etki büyüklüğü 

kullanılmıştır. Buna göre Etki büyüklüğü 0,2’den küçük ise önemsiz, 0,2-0,5 arasında ise 
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Küçük, 0,5-0,8 arasında ise Orta ve 0,8’den fazla ise Büyük olarak yorumlanmıştır. Etki 

büyüklüklerinin yorumlanması anlamlı fark tespit edildiğinde yapılmıştır. Grupların ön test son 

test yüzdesel değişim hesaplamaları ise [(son test – ön test) / ön test] x 100 formülü ile 

hesaplanmıştır (Cohen, 1998; Rhea, 2014). 

Varyansların homojenliği Levene’s testi ile kontrol edilmiştir.  Grafik üzerindeki 45 derecelik 

diyagonal çizgi teorik olarak normal dağılım gösteren bir veri seti için beklenen durumdur. 

Veriler bu çizgiye ne kadar yakın veya üzerinde ise o kadar normal dağılıma yakındır (McCaw 

vd., 2020). Buna göre varyansların homojen olduğu tespit edilmiştir (p>0.05). Normallik 

dağılımını gösteren bazı parametrelere ait Q-Q Plot grafikleri araştırmanın ekler kısmında 

verilmiştir ( Ek. 6-16).  
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

BULGULAR VE YORUMLAR  

Araştırmanın bu kısmında araştırma problemlerine yönelik ortaya koyulan nitel ve nicel 

bulgular yer almaktadır. 

Tablo 3.1. Yüzücülere Ait Tanımlayıcı İstatistik Bilgiler 

*p<0.05; %95 CI: Farkın %95 güven aralığı, Bağımsız örneklem t testi 

 

Tablo 1 de araştırmaya katılan yüzücülere ait tanımlayıcı istatistik bilgileri sunulmuştur buna 

göre kontrol ve TRX gruplarının homojen şekilde dağıldığı ve gruplar arasında istatiksel 

anlamda farklılığın olmadığı görülmüştür.  (p>0.05).  

  

Değişkenler 
Kontrol (n=14) 

x̄ ± ss 

TRX (n=14) 

x̄ ± ss 

t p % 95 CI 

Yaş (yıl) 11.42 ± 1.50 11.07 ± 1.26 0.679 0.503 -1.48-0.05 

Boy (cm) 149.91 ± 13.99 146.77 ± 8.49 0.717 0.481 -5.95-12.22 

Vücut Ağırlığı (kg) 43.86 ± 8.78 37.78 ± 6.98 2.025 0.054 -0.10-12.25 

Spor Yaşı (yıl) 4.07 ± 0.99 4.79 ± 0.97 -1.916 0.066 -1.48-0.05 



51 

 

Tablo 3.2. 50m Serbest ve 100m Serbest Yüzme Performanslarına Ait İstatistik Bilgileri 

Değişkenler                                                  Test 

Kontrol (n=14) 

x̄ ± ss (%95 

CI) 

TRX (n=14) 

x̄ ± ss (%95 

CI) 

Cohen’s-d 

EB 

F(sd) 

Sig. 

EB 

Zaman Grup Zaman×Grup 

50m Serbest  

(sn) 

Ön 

test 

48.13 ± 6.21 

(44.9-51.35) 

43.89 ± 5.48 

(40.67-47.11) 0.59  

 

F 

(1,26) 

p 

pη2 

7.447 

0.011* 

0.223 

5.234 

0.031* 

0.168 

5.217 

0.031* 

0.167 
Son 

test 

47.99 ± 6.36 

(44.87-51.11) 

42.35 ± 4.89# 

(39.23-45.47) 

100m serbest 

(sn) 

Ön 

test 

121.65 ± 24.17 

(111.40-131.90) 

101.20 ± 10.57 

(90.95-11.46) 1.10  

 

F 

(1,26) 

p 

pη2 

5.769 

0.024* 

0.182 

10.976 

0.003* 

0.297 

16.708 

<0.01** 

0.391 
Son 

test 

122.66 ± 23.72 

(112.76-132.55) 

97.34 ± 9.29# 

(87.44-107.23) 

*p<0.05; **p<0.01; pη2: Kısmi etakare (Etki büyüklüğü) #Ön test-son test değişim anlamlı (p<0.05), tekrarlanan ölçümlerde 

iki yönlü anova, sd: serbestlik derecesi 

Tablo 2’de sporcuların 50m ve 100m serbest yüzme performansları bakımından tekrarlanan 

ölçümlü anova sonuçları için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı olduğu gözlemlenmiştir 

(p=0,031; pη2 EB=0,168/yüksek etki; p=0.003, pη2 EB=0.297, yüksek etki). Etkileşim terimi 

(grup x zaman) ise anlamlı bulunmuştur (p<0.05). 

50m serbest yüzme performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişim anlamlı 

bulunurken (p<0.05; Cohen’s d EB:0.59 orta etki büyüklüğü), kontrol grubunda bu değişim 

anlamlı bulunmamıştır (p>0.05).  

100m serbest yüzme performanslarında yine TRX grubunda ön test-son test değişim (artış) 

anlamlı bulunurken (p<0.05; Cohen’s d EB:1.10 yüksek etki büyüklüğü), kontrol grubunda bu 

değişim anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). 

50m yüzme performansı TRX grubunda %3.5 gelişirken, Kontrol grubunda bu artış %0.2 olarak 

tespit edilmiştir. 100m serbest yüzme performansında ise yine TRX grubunun performansları 

%3.8 gelişirken, Kontrol grubunun 100m serbest yüzme performanslarında ise %0.8’lik düşüş 

tespit edilmiştir. 
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Şekil 3.1. 50m Serbest Yüzme Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 

 

 

 

 

 

Şekil 3.2. 100m Serbest Yüzme Performanslarına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 
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Tablo 3.3. Plank ve Flamingo Denge Performanslarına Ait İstatistik Bilgileri 

Değişkenler                                                  Test 

Kontrol(n=14) 

x̄ ± ss (%95 

CI) 

TRX (n=14) 

x̄ ± ss (%95 CI) 

Cohen’s-d 

EB 

F(sd) 

Sig. 

EB 

Zaman Grup Zaman×Grup 

Plank 

(sn) 

Ön 

test 

102.11 ± 43.92 

(61.02-143.20) 

163.07 ± 96.23 

(121.98-204.16) 

1.17 

F 

(1,26) 

p 

pη2 

7.433 

0.011* 

0.222 

11.085 

0.003** 

0.299 

9.139 

0.006** 

0.260 
Son 

test 

99.50 ± 43.69 

(59.96-139.03) 

213.71 ± 91.92# 

(174.17-253.25) 

Flamingo 

Denge 

(Hata 

sayısı) 

Ön 

test 

7.00 ± 1.88 

(5.64-8.35) 

4.50 ± 2.92 

(3.14-5.85) 

0.74 

F 

(1,26) 

p 

pη2 

11.024 

0.003** 

0.298 

9.405 

0.005** 

0.266 

0.005 

0.944 

0.000 
Son 

test 

5.28 ± 2.72 

(3.87-6.69) 

2.85 ± 2.38# 

(1.45-4.26) 

*p<0.05; **p<0.01; pη2: Kısmi etakare (Etki büyüklüğü); #Ön test-son test değişim anlamlı (p<0.05), tekrarlanan ölçümlerde 

iki yönlü anova, sd: serbestlik derecesi 

 

Tablo 3’de sporcuların plank ve flamingo denge performansları bakımından tekrarlanan 

ölçümlü anova sonuçları için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı olduğu gözlemlenmiştir 

(p=0,003; pη2 EB=0,299/yüksek etki; p=0.005, EB=0.266/yüksek etki). Etkileşim terimi (grup 

x zaman) ise sadece plank değişkeninde anlamlı bulunmuştur (p=0.006, EB=0.260/yüksek 

etki). 

Plank performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; 

Cohen’s d EB:1.17 yüksek etki büyüklüğü), kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı 

bulunmamıştır (p=0.848).  

Flamingo denge performanslarında ise yine TRX grubunda ön test-son test değişim(artış) 

anlamlı bulunurken (p=0.015; Cohen’s d EB:0.74 orta etki büyüklüğü), kontrol grubunda 

gelişim gürülse de bu gelişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.057).  

Plank performansı TRX grubunda %3.5 gelişirken, Kontrol grubunda ise %2.5 oranında 

düştüğü tespit edilmiştir. Flamingo denge performansında ise yine TRX grubunun 
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performansları %36.6 gelişirken, Kontrol grubunun flamingo denge performansında ise 

%24.5’lik gelişim tespit edilmiştir. 

 

 

Şekil 3.3. Plank Performansına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 

 

 

 

 

Şekil 3.4. Flamingo Denge Performansına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 
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Tablo 3.4. Dikey Sıçrama ve Sağlık Topu Fırlatma Performanslarına Ait İstatistik Bilgileri 

Değişkenler                                                  Test 

Kontrol(n=14) 

x̄ ± ss (%95 

CI) 

TRX (n=14) 

x̄ ± ss (%95 CI) 

Cohen’s-d 

EB 

F(sd) 

Sig. 

EB 

Zaman Grup Zaman×Grup 

Dikey 

Sıçrama 

(cm) 

Ön 

test 

19.73 ± 5.37 

(16.64-22.83) 

20.96 ± 5.87 

(17.87-24.05) 

1.05 

F (1,26) 

p 

pη2 

0.510 

0.481 

0.019 

1.890 

0.181 

0.068 

4.678 

0.040* 

0.152 
Son 

test 

18.76 ± 4.21 

(15.87-21.65) 

22.89 ± 6.12# 

(20.04-25.78) 

Sağlık 

Topu 

Fırlatma 

(m) 

Ön 

test 

3.29 ± 0.82 

(2.88-3.69) 

3.17 ± 0.63 

(2.76-3.57) 

1.34 

F (1,26) 

p 

pη2 

24.813 

<0.01** 

0.488 

0.007 

0.935 

0.000 

6.051 

0.021* 

0.189 
Son 

test 

3.43 ± 0.73 

(3.06-3.81) 

3.60 ± 0.61# 

(3.23-3.97) 

*p<0.05; **p<0.01; pη2: Kısmi etakare (Etki büyüklüğü); #Ön test-son test değişim anlamlı (p<0.05), tekrarlanan ölçümlerde 

iki yönlü anova, sd: serbestlik derecesi 

 

Tablo 4’de sporcuların Dikey sıçrama performansı ve Sağlık topu fırlatma performansları 

bakımından tekrarlanan ölçümlü anova sonuçları için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı 

olmadığı gözlemlenmiştir (p>0,05). Etkileşim terimi (grup x zaman) ise anlamlı bulunmuştur 

(p=0.040, pη2 EB=0,152/yüksek etki). 

Dikey sıçrama performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken 

(p<0.01; Cohen’s d EB=1.05 yüksek etki büyüklüğü), kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı 

bulunmamıştır (p=0.451).  

Sağlık topu fırlatma performanslarında ise yine TRX grubunda ön test-son test değişim(artış) 

anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.34 yüksek etki büyüklüğü), kontrol grubunda 

gelişim gürülse de bu gelişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.078).  

Dikey sıçrama performansı TRX grubunda %9.20 artarken, Kontrol grubunda ise %4.91 

oranında düştüğü tespit edilmiştir. Sağlık topu fırlatma performansında ise yine TRX grubunun 

performansları %13.56 gelişirken, Kontrol grubunun sağlık topu fırlatma performansı ise 

%4.25 oranında gelişim tespit edilmiştir. 
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Şekil 3.5. Dikey Sıçrama Performanslarına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 

 

 

 

 

Şekil 3.6. Sağlık Topu Fırlatma Performanslarına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 
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Tablo 3.5. Otur eriş performanslarına ait istatistik bilgiler 

Değişkenler                                                  Test 

Kontrol(n=14) 

x̄ ± ss (%95 

CI) 

TRX (n=14) 

x̄ ± ss (%95 CI) 

Cohen’s-d 

EB 

F(sd) 

Sig. 

EB 

Zaman Grup Zaman×Grup 

Otur eriş 

(cm) 

Ön 

test 

21.67 ± 6.15 

(18.31-25.04) 

24.67 ± 6.10 

(21.31-28.04) 

2.03 

F (1,26) 

p 

pη2 

7.363 

0.012* 

0.221 

3.815 

0.062 

0.128 

9.319 

0.005* 

0.264 
Son 

test 

21.53 ± 5.56 

(18.41-24.65) 

27.10 ± 5.79# 

(23.98-30.22) 

*p<0.05; **p<0.01; pη2: Kısmi etakare (Etki büyüklüğü); #Ön test-son test değişim anlamlı (p<0.05), tekrarlanan ölçümlerde 

iki yönlü anova, sd: serbestlik derecesi 

Tablo 5’de sporcuların otur eriş performansı bakımından tekrarlanan ölçümlü anova sonuçları 

için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı olmadığı gözlemlenmiştir (p=0,062; pη2 

EB=0,128/orta etki büyüklüğü). Etkileşim terimi (grup x zaman) ise anlamlı bulunmuştur 

(p<0.01). 

Otur eriş performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken 

(p<0.01; Cohen’s d EB:2.03 yüksek etki büyüklüğü), kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı 

bulunmamıştır (p=0.857).  

Otur eriş performansı TRX grubunda %9.85 artarken, Kontrol grubunda ise %0.64 oranında 

düştüğü tespit edilmiştir. 

 

 

Şekil 3.7. Otur eriş Performanslarına Ait Çizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05) 
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Tablo 3.6. Y Denge Testi Performanslarına Ait İstatistik Bilgiler 

Y Denge Test 

Kontrol(n:14) 

x̄ ± ss 

(%95 CI) 

TRX(n:14) 

x̄ ± ss 

(%95 CI) 

Cohen’s 

d EB 

F (sd) 

Sig. 

EB 

Zaman Grup Zaman×Grup 

A
n

te
ri

o
r 

S
o
l 

Ön 
Test 

73.46 ± 7.80 

(66.89-80.03) 

74.71 ± 15.01 

(68.14-81.28) 
1.52 

(TRX) 

1.92 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

74.905 

<0.01** 

0.742 

0.739 

0.398 

0.028 

1.001 

0.326 

0.037 
Son 
Test 

88.35 ± 9.17# 

(82.77-93.94) 

93.50 ± 11.06# 

(87.91-99.08) 

S
a
ğ
 

Ön 

Test 

78.89 ± 13.36 

(71.13-86.65) 

77.96 ± 14.84 

(70.20-85.72) 
1.06 

(TRX) 

1.06 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

30.97 

<0.01** 

0.544 

0.076 

0.785 

0.003 

0.751 

0.394 

0.028 
Son 
Test 

89.92 ± 9.29# 

(84.35-95.50) 

93.07 ± 10.93# 

(87.49-98.64) 

P
o
st

er
o
m

ed
ia

l 
 S
o
l 

Ön 
Test 

65.89 ± 12.52 

(87.49-98.64) 

70.39 ± 14.28 

(63.01-77.77) 
1.96 

(TRX) 

2.08 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

114.700 

<0.01** 

0,815 

0.541 

0,468 

0,020 

0,273 

0,605 

0,010 
Son 

Test 

86.60 ± 15.09# 

(79.02-94.19) 

89.17 ± 12.37# 

(81.59-96.76) 

S
a
ğ
 

Ön 
Test 

71.60 ± 10.24 

(65.05-78.15) 

72.39 ± 13.39 

(65.84-78.94) 
0.78 

(TRX) 

0.80 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

17.493 

<0.01** 

0.402 

0,174 

0.680 

0.007 

0,156 

0.696 

0.006 
Son 
Test 

81.89 ± 15.19# 

(73.40-90.37) 

84.82 ± 15.69# 

(76.33-93.30) 

P
o
st

er
o
la

te
ra

l S
o
l 

Ön 

Test 

60.57 ± 11.84 

(52.53-68.60) 

66.35 ± 16.95 

(58.32-74.39) 
1.72 

(TRX) 

2.71 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

121.930 

<0.01** 

0.824 

1.244 

0.275 

0.046 

0.133 

0.718 

0.005 
Son 
Test 

79.57 ± 11.08# 

(73.38-85.76) 

84.14 ± 11.44# 

(77.95-90.33) 

S
a
ğ
 

Ön 
Test 

65.21 ± 11.52 

(57.76-72.66) 

69.03 ± 15.31 

(61.59-76.48) 
1.42 

(TRX) 

1.41 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

56.817 

<0.01** 

0.684 

0.923 

0.346 

0.034 

0.089 

0.768 

0.003 
Son 

Test 

80.32 ± 14.48# 

(72.99-87.64) 

85.39 ± 12.08# 

(78.06-92.72) 

S
k

o
r 

P
u

a
n

 (
%

) S
o
l 

Ön 
Test 

89.94 ± 9.45 

(82.72-97.16) 

89.43 ± 15.99 

(82.21-96.65) 
1.91 

(TRX) 

1.37 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

144.616 

<0.01** 

0.848 

0.038 

0.847 

0.001 

0.029 

0.867 

0.001 
Son 
Test 

114.68 ± 10.94# 

(107.86-121.50) 

113.48 ± 13.72# 

(106.66-120.30) 

S
a
ğ
 

Ön 

Test 

97.05 ± 10.36 

(90.03-104.07) 

92.74 ± 14.79 

(85.73-99.76) 
2.90 

(TRX) 

1.59 
(Kon) 

F (1,26) 

p 

kısmi η2 

58.727 

<0.01** 

0.693 

0.489 

0.491 

0.018 

0.351 

0.558 

0.013 
Son 
Test 

113.47 ± 11.96# 

(106.56-120.38) 

111.92 ± 13.18# 

(105.00-118.83) 

*p<0.05; **p<0.01; pη2: Kısmi etakare (Etki büyüklüğü); #Ön test-son test değişim anlamlı (p<0.05), tekrarlanan ölçümlerde 

iki yönlü anova, sd: serbestlik derecesi 
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Tablo 6’da yüzücülerin YDT (Anterior (A), Posteromedial (PM), Posterolateral (PL)) yönde 

tekrarlanan ölçümlü anova sonuçları için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı olmadığı 

gözlemlenmiştir (p>0,05). Etkileşim terimi (grup x zaman) ise yine anlamlı bulunmamıştır 

(p>0.05). 

YDT performanslarında Sol bacak Anterior yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi 

anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.52 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde 

kontrol grubunda da bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.92). YDT 

performanslarında Sağ bacak Anterior yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol 

grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performansları 

Sol bacak Anterior yönde TRX grubunda %25.15 artarken, Kontrol grubunda ise %20.26 

oranında gelişim tespit edilmiştir. Y denge test performansları Sağ bacak Anterior yönde TRX 

grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda ise %13.98 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

YDT performanslarında Sol bacak PM yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol 

grubunda da bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.08). YDT 

performanslarında Sağ bacak PM yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol 

grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). YDT performansları 

Sol bacak PM yönde TRX grubunda %26.6 artarken, Kontrol grubunda ise %31.4 oranında 

gelişim tespit edilmiştir. Y denge test performansları Sağ bacak PM yönde TRX grubunda 

%17.17 artarken, Kontrol grubunda ise %14.37 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

YDT performanslarında Sol bacak PL yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol 

grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT 

performanslarında Sağ bacak PLyönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.42 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol 

grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.41). YDT performansları 

Sol bacak PL yönde TRX grubunda %26.8 artarken, Kontrol grubunda ise %31.3 oranında 

gelişim tespit edilmiştir. Y denge test performansları Sağ bacak PL yönde TRX grubunda 

%23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oranında gelişim tespit edilmiştir. 
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YDT sol ve sağ bacak skor puanlarında sırasıyla TRX grubunun ön test-son test değişimi 

anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.91 yüksek etki büyüklüğü; p<0.01; Cohen’s d 

EB=1.37 yüksek etki büyüklüğü), benzer şekilde kontrol grubunda da bu değişim sırasıyla sol 

ve sağ bacak için anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.90; p<0.01; Cohen’s d 

EB=1.59). Gruplar arasında ise anlamlı bir fark gözlemlenmemiştir (p=0,847). Etkileşim terimi 

(grup x zaman) ise yine anlamlı bulunmamıştır (p=0.867). 

YDT testi sol bacak skor puanı TRX grubunda %26.8 artarken benzer şekilde kontrol grubunda 

da %27.5 oranında artmıştır. YDT testi sağ bacak skor puanı TRX grubunda %20.6 gelişirken 

bu gelişim kontrol grubunda %16.9 olarak tespit edilmiştir. 

 

 

Şekil 3.8. Y Denge Skor Puanlarına Ait Bar Grafikleri (*p<0.05).
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

TARTIŞMA  

 

Araştırmada 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin 9-13 yaş arası 

yüzücülerde yüzme performansı ve seçilmiş fiziksel uygunluk Parametrelerine etkisi 

incelenmiştir. Araştırmanın bu bölümünde ise elde edilen bulgular literaür referans alınarak 

tartışılmıştır.  

Alt Problem 1: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

50m ve 100m serbest yüzme performanslarına etkisi 

Araştırmamızdan elde edilen veriler doğrultusunda 8 hafta süreyle, haftada 3 gün düzenli TRX 

egzersizi yapan grubun 50m ve 100m serbest yüzme performanslarının pozitif yönde etkilendiği 

tespit edilmiştir. Eskiyecek ve diğerleri (2020) yaptıkları çalışmada 10-12 yaş aralığındaki 

yüzücülerde 8 hafta boyunca uygulanan üst ekstremite TRX egzersizlerinin, 50 m kulaç sayısı, 

25 m ve 50 m serbest yüzme derecelerini olumlu etkildiği sonucuna varmışlarıdır. Başka bir 

çalışmada Türkyılmaz (2021) deniz subay adaylarına uyguladığı 8 haftalık TRX egzersiz 

programı sunucunda subay adaylarının 50m serbest stil yüzme performans sürelerinin düştüğü 

sonucuna varmıştır. Bu bilgilerden yola çıkarak TRX egzersizleri ile sağlanan askıda kalma 

pozisyonlarının bilindik kara antrenmanlarına kıyasla daha dengesiz zeminde uygulanmasından 

dolayı daha fazla kas grubunun aktive olamasına imkan tanıdığı ve performansı pozitif yönde 

etkilediği düşünülmektedir. Ayrıca TRX egzersizleri vasıtası ile gerçekleştirilen askıda kalma 

pozisyonu su dışında yapılan direnç çalışmalarına kıyasla su içerisinde askıda kalma 

pozisyonuna benzer koşullar da sağlamaktadır (McGill vd., 2014; Kerem, 2018). Bu nedenle 

yüzme branşında TRX egzersiz çalışmalarının önemli bir yeri olduğu söylenebilir.  

Pengkumpa ve diğerleri (2022) yüzme branşı ile uğraşan 32 genç sporcu ile yaptıkları 

çalışmada dinamik esneme ve TRX egzersizleri kullanılarak yapılan ısınma çalışmalarının 

sporcuların 50m yüzme performanslarını geliştirdiği sonucuna varmışlardır. Yine başka bir 

çalışmada 6 haftalık bir TRX egzersiz programının paralimpik yüzücülerde 50m yüzme 

performansını iyileştirdiğini ortaya koymuştur (Dingley vd., 2015).  Şenol ve Gülmez (2017) 

ise yaptıkları çalışmada TRX egzersiz bandı kullanarak yapılan direnç egzersizlerinin erkek 
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yüzücülerde 50m serbest yüzme performansını geliştirdiği ancak 100m serbest yüzme 

performanslarında herhangi bir gelişim kaydetmediklerini bildirmişlerdir. Bu çalışmada ortaya 

koyulan 100m performans değerleri ise bizim araştırmamızla örtüşmemektedir. Ancak Yapıcı 

ve diğerleri (2016) 6 haftalık direnç ve kara egzersizlerinin alt ekstremite izokinetik kuvvet 

performansına etkisini incelemiş sonuç olarak bulgularımızı destekler nitelikte 13-16 yaş grubu 

yüzücülerin 50 m, 75 m ve 100 m serbest yüzme derecelerinde anlamlı farklılıklar olduğunu 

tespit etmişlerdir. Guo ve diğerleri (2022) yaptıkları sistemetik derlemede adölesanların yüzme 

performansını iyileştirmek amacıyla yapılan çalışmalarda özellikle suda ve karada yapılan 

direnç egzersizlerinin kullanıldığı tespit edilmiş ve sonuç olarak ise direnç egzersizlerinin 

adölesan yüzücülerde yüzücülerin 50m, 100m derecelerini geliştirebileceği sonucuna 

varılmıştır.  

 Sporcuların yüzdelik gelişimine bakıldığında araştırmamızda 50m yüzme performanslarını 

TRX grubu %3.5 gelişirken, Kontrol grubundaki artış %0.2 olarak tespit edilmiştir. Kontrol 

grubunun 50m serbest yüzme performanslarındaki bu artış ön test değerlerine yakın olduğundan 

önemsiz olarak dğerlendirilmektedir. 100m serbest yüzme performansında ise yine TRX 

grubunun performansları %3.8 gelişirken, Kontrol grubunun 100m serbest yüzme 

performanslarında ise %0.8’lik düşüş tespit edilmiştir. Benzer şekilde Grant ve Kavaliauskas 

(2017) elit yüzücülerde 7 hafta karada uygulanan direnç egzersizlerinin yüzme performansı, 

fizyolojik değişkenler ve antropometrik değişkenler üzerindeki etkisini incelemiş, sonuç olarak 

yüzücülerin 100m serbest stil yüzme performanslarında %1,12 artış olduğunu tespit etmişlerdir.  

Sonuç olarak su dışında yapılan ve yüzme branşında önemli bir yer tutan antrenman 

programlarının yüzme performansını olumlu etkilemesinden dolayı (Salo ve Riewald, 2008) 

sporculara kendi vücut ağırlıklarını kullanarak egzersiz yapma fırsatı sunan TRX 

egzersizlerinin de yüzücülerin 50m ve 100m serbest stil yüzme performanslarını geliştirdiği 

düşünülmektedir. 

Alt Problem 2: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

plank performanslarına etkisi 

TRX egzersizlerinin karın, gövde, bel, kalça kaslarını kapsayan ve vücut stabilitesini sağlayan 

core bölgesi kaslarına olumlu etki ettiği bilinmektedir (Cugliari ve Boccia, 2017). 

Araştırmamızda da bu bilgileri destekler nitelikte sonuçlar elde edilmiştir. Yüzücülerin plank 

performanslarında TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01), 

kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.848). TRX egzersizleri yapan 
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grubun plank performanslarının kontrol grubuna kıyasla performans skorlarının daha iyi olduğu 

sonucuna varılmıştır. Bulgularımıza benzer olarak Tinto ve diğerleri (2016) 20 yüzücü ile 

yaptıkları çalışmada kara antrenmanlarına TRX egzersizi entegre etmenin core kuvveti ve core 

stabilitesini desteklediği sonucuna varmışlardır. Başka bir çalışmada 8 hafta boyunca uygulanan 

TRX egzersizlerinin sedanter gençlerde core kas aktivasyonunu sağladığı ve sonuç olarak 

kuvveti desteklediği gösterilmiştir (Pancar vd., 2021). Bu sonuçlara göre TRX egzersizlerinin 

sporcular ve sedanter gençler gibi farklı gruplarda da etkiliği olduğu çıkarımı yapılabilir. 

Plank egzersizi bireyin kendi vücut ağırlığı ile yaptığı (Selvakumar vd., 2021) core kas gücünü, 

dayanıklılığını ve stabiliteyi artırmak için uygulanan egzersizlerden biridir (Cortell-Tormo vd., 

2017).Yapılan bir çalışmada plank egzersizinin rektus abdominis eksternal oblik ve erektör 

spinaeyi aktive ettiği tespit edilmiştir ( Lehman vd., 2005). Bu kasların core stabilitesine katkısı, 

fleksiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon hareketleri üretmenin yanı sıra omurganın ekstansiyon, 

fleksiyon ve rotasyonunu sağlayan kuvvetleri kontrol edebilme yeteneğidir (Hibbs vd., 2008; 

Cortell-Tormo vd., 2017). Byrne ve diğerleri (2014) TRX egzersizlerinin kas aktivasyonu 

üzerindeki etkilerini incelemiş sonuç olarak rectus abdominis, external oblique, rectus femoris 

ve serratus anterior kaslarının aktivasyonunda önemli bir artış tespit etmişlerdir. Polis kolej 

öğrencileri üzerinde yapılan bir başka çalışmada 12 hafta uygulanan TRX egzersizleri ve aletli 

direnç egzersizlerinin karın kas kuvveti ve izometrik karın kas dayanıklılığı üzerine etkileri 

incelenmiştir. Çalışmanın sonucuna bakıldığında TRX egzersizi yapan grubun karın kas 

kuvvetinde ve erector spinae kas grubu içerisinde yer alan longissimus kas kuvvetlerinde 

anlamlı iyileşme sağladığı tespit edilmiştir. Aletli direnç egzersizleri grubunda ise sadece karın 

kas kuvvetinde anlamlı iyileşme tespit edilmiştir (Zhang, 2018). 

TRX egzersizlerinin üst vücut (Vural vd., 2023) core bölgesi ve alt ekstremite kas 

aktivasyonunu arttırdığı bilinmektedir (Aguilera-Castells vd., 2018). Araştırmamızda Plank 

performansının TRX grubunda %3.5 gelişirken, Kontrol grubunda ise %2.5 oranında düştüğü 

tespit edilmiştir. TRX grubundaki bu gelişimde TRX antrenman programında yer alan ve core 

bölgesi kaslarının kuvvetlendirilmesine yönelik egzersizlerin uygulanmasının (Knee Tuck, 

Bicycle Crunch) plank performansının gelişiminde etkili olabileceği düşünülmektedir. 

Alt Problem 3: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

statik denge (flamingo denge) performanslarına etkisi 

Araştırmamızda yüzücülerde egzersizden önce ve egzersizden sonra uygulanan flamingo denge 

testi sonucu incelendiğinde TRX grubundaki artış anlamlı bulunurken (p=0.015; EB:0.74), 
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kontrol grubunda gelişim görülse de bu gelişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.057). 

Araştırmamızın bulgularına paralel olarak düşük ve yüksek yoğunluklu TRX egzersiz 

programının futbolcuların denge performansları üzerine etkisini inceleyen bir çalışma yüksek 

yoğunluklu TRX egzersiz programının futbolcuların denge performans değerlerinde etkili 

olduğu sonucuna ulaşmıştır (Erol, 2023). Başka bir çalışmada 35 üniversite öğrencisi 8 hafta 

boyunca antrenman programına tabii tutmuş sonuç olarak TRX statik antrenman grubunun 

denge parametlerinde anlamlı farklılık tespit edilmiştir (Anbarcı, 2018). TRX sisteminin kız 

öğrenciler üzerindeki etkisi ve statik dengelerinin değerlendirilmesi amacıyla yapılan bir 

çalışmada ise katılımcılara 10 hafta boyunca haftada 2 gün 45/60 dk geleneksel egzersizler ve 

TRX egzersizleri yaptırılmıştır.  Sonuç olarak TRX egzersiz grubunun sol ve sağ bacak statik 

denge skorlarında iyileşme yaşadıkları tespit edilmiştir (Shahraki vd., 2023). Aslani, 

Minoonejad ve Rajabi (2018) 4 haftalık TRX egzesizi ve sıçrama / Hoping egzersizlerinin erkek 

üniversiteli sporcuların statik ve dinamik dengesine etkisini incelemişlerdir. Sonuç olarak 

çalışmada her iki egzersiz grubunda da statik ve dinamik denge test skorlarının kontrol grubuna 

göre anlamlı olduğu ancak sıçrama / hoping ve TRX egzersiz gruplarında statik ve dinamik 

denge performansları açısından anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir. 

Yine Curiţianu ve Cătănescu (2017) haftada 3 kez yapılan 6 haftalık TRX egzersizlerinin kadın 

kayakçılarda üst ve alt ekstremitelerde, dayanıklılık, stabilite ve dengede önemli bir artışa neden 

olduğunu tespit etmişlerdir. Kayakçıların denge tahtası skorları ön testlerde 82±8,366 son 

testlerde ise 100±7,071 tespit edilmiştir. Araştırmamızda flamingo denge performansında TRX 

grubunun performansları %36.6 gelişirken, Kontrol grubunun flamingo denge performansında 

ise %24.5’lik gelişim tespit edilmiştir.  Bu verilerden yola çıkarak TRX egzersizerinin yüzme, 

futbol ve kayak gibi farklı spor branşlarında da performans parametreleri üzerinde etkili 

olabileceği söylenebilir. 

Araştırmamızın bulgularından farklı olarak,  Boros-Balınt ve diğerleri (2015) 3 haftalık TRX 

egzersiz programının genç basketbolcularda statik dengeyi geliştirmek için yeterli olup 

olmadığını incelemiştir. Sonuç olarak ise 3 haftalık TRX egzersizi programının genç 

basketbolcuların statik dengesinde meydana gelecek değişiklikler için yetersiz olduğu tespit 

edilmiştir. Yine bu çalışmaya paralel olarak Blasco ve diğerleri (2023)  9 seanslık Trx egzersiz 

programının dinamik ve statik denge, stabilite ve fonksiyonel performans üzerine etkilerini 

incelemiş, ancak 9 seanslık bir Trx egzersiz programının statik pozisyon sürdürme yeteneğini 

önemli ölçüde etkilemediği sonucuna varmışlardır.  Sonuç olarak TRX egzersizlerinin 3 hafta 

gibi kısa sürelerde fiziksel ve fizyolojik adaptasyonları sağlamada yetersiz kaldığı söylenebilir.  



65 

 

Direnç antrenmanları günümüzde ACSM ve AHA gibi kuruluşlar tarafından adölesanlar, 

sağlıklı yetişkinler, yaşlılar ve klinik hastalar da dahil olmak üzere pek çok farklı grup için de 

önerilen popüler bir egzersiz şeklidir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Çavlan (2017) sağlıklı 

bireylerde 8 haftalık TRX egzersiz programının, denge ve fiziksel performans parametrelerini 

incelemiş ve TRX programı uygulayan grubun statik denge parametrelerinde pozitif gelişme 

kaydetmiştir. Ön çapraz bağ rekonstrüksiyonu hastalarında TRX egzersizlerinin nöromüsküler 

fonksiyon, postüral kontrol ve diz kinematiği üzerine etkisini inceleyen bir çalışmada ise 6 hafta 

TRX antrenman programı uygulayan grubun konrol grubuna kıyasla statik denge 

performanslarında daha büyük bir gelişme görülmüştür (Huang vd., 2021). Gholizadeh, ve 

diğerleri (2022) bel ağrısı olan ve sporcu olmayan kız çocuklarda 8 haftalık bir TRX egzersiz 

protokolünün ağrıyı azalttığı ve statik dengeyi iyileştirdiği görülmüştür. Core ve TRX 

egzersizlerinin ayak bileği burkulması olan sporcularda denge ve güç üzerine etkisini inceleyen 

başka bir araştırmada ise 8 haftalık egzersiz programının kontrol grubuyla karşılaştırıldığında 

tüm gruplarda (Core grubu, TRX grubu, Core + TRX grubu) statik denge ve performans 

değerlerin iyileştiği tespit edilmiştir (Hozhabrpour-Fereydani, Taghian, Saleki, 2018). 

Bu sonuçlar doğrultusunda TRX egzersizlerinin yüzücülerde denge performansını geliştirdiği 

söylenebilir. Ancak özellikle antrenman süresi ve sıklığının denge perametresi üzerinde kritik 

bir öneme sahip olduğu çıkarımı yapılabilir.  

Alt Problem 4: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

dikey sıçrama performanslarına etkisi 

Dikey sıçrama, sporcularda nöromüsküler performansın bir göstergesi olarak etkin bir şekilde 

tercih edilmektedir. Alt ekstremitede kas kuvveti ve kas gücünün bir göstergesi olarak kabul 

edilmektedir. Pek çok spor branşı için ise önemli bir fiziksel yetidir (Cruvinel-Cabral vd., 

2018).  Araştırmamızda yüzücülerin dikey sıçrama performanslarında TRX grubunun ön test-

son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; EB=1.05), kontrol grubunda ise bu değişim 

anlamlı bulunmamıştır (p=0.451). Dikey sıçrama performansı TRX grubunda %9.20 artarken, 

Kontrol grubunda ise %4.91 oranında düştüğü tespit edilmiştir. Bulgularımıza paralel olarak 

yüzücülerde 8 hafta boyunca TRX egzersiz bandı ile uygulanan kara çalışmaları sonucunda alt 

ekstremite kuvvetinin, vücut ağırlıkları ile direnç egzersizi yapan grup ve kontrol grubuna 

kıyasla yüzdesel ve istatistiki olarak daha fazla gelişim gösterdiği tespit edilmiştir (Şenol ve 

Gülmez, 2017). Buna göre alt ekstremite kuvvetinin gelişiminde sadece yüzme 

antrenmanlarının yeterli olmayacağı, yüzücülerin kara antrenman programlarına TRX 
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egzersizlerinin dahil edilmesinin yüzücülerde alt ekstremite kuvveti üzerinde etkili olabileceği 

sonucuna varılabilir. 

Sporcunun sıçrama kabiliyeti, atletik performansın bir göstergesidir. Sıçrama performansının 

ölçümü yetenek taramalarında, antrenman programlarında ve fiziksel durumun tespitinde sıkça 

tercih edilmektedir (Turgut vd., 2018). Alan yazın incelendiğinde 6-8 hafta gibi sürelerle 

uygulanan TRX egzersizlerinin farklı spor branşlarında da sıçrama performansını pozitif yönde 

etkilediği görülmektedir. Örneğin, Kerem (2018) TRX antrenmanlarının bayan voleybolcularda 

bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri üzerine etkileri isimli çalışmasında TRX egzersizleri yapan 

grubun dikey sıçrama performanslarında pozitif yönde gelişim tespit etmiştir. Bunun yanı sıra 

sporcuların dikey sıçrama performanslarında % 41,48 bir artış olduğu sonucuna varmıştır. 

Başka bir çalışmada Demirarar ve diğerleri (2021) 8 haftalık TRX antrenman programı ile 

birleştirilmiş basketbol antrenmanlarının, gelişim grubu basketbolcularda dikey sıçrama 

performansını önemli ölçüde artırdığı sonucuna varmıştır. Yine U-21 yaş grubu erkek 

basketbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada 6 hafta, haftada 2 kez normal antrenman 

programlarına ek olarak TRX egzersiz programı uygulayan deney grubunun sıçrama 

performanslarında pozitif yönde bir artış tespit edilmiştir (Nalbant ve Kınık, 2018). 

Futbolcularda 8 haftalık TRX egzersizlerinin bazı motorik özelliklere ve vücut yağ yüzdesine 

etkisi incelemek için yapılan çalışmada ise rutin futbol antrenmanlarına ek 8 hafta, haftada 2 

gün 1 saat TRX egzersizleri uygulayan grubun sıçrama performanslarında anlamlı bir artış 

tespit edilmiştir. Bu bilgiler doğrultusunda TRX egzersizlerinin sadece yüzme branşında değil 

alt ekstremite kuvveti ve kas gücünün önemli olduğu voleybol, basketbol ve futbol branşlarında 

da performans gelişimi için önemli bir egzersiz yöntemi olduğu çıkarımı yapılabilir. 

Son olarak, literatür incelendiğinde TRX egzersizlerinin düzenli spor yapmayan üniversite 

öğrencileri (Şahin vd., 2023), genç sedanter bireyler (Pancar vd., 2021), polis koleji öğrencileri 

(Zhang, 2018) gibi farklı popülasyonlarda da sıçrama performansı üzerinde etkili olduğu 

görülmüştür. 

Alt Problem 5: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

sağlık topu fırlatma performanslarına etkisi 

TRX egzersizleri üst ve alt vücut için uygulanabilecek geniş bir egzersiz çeşitliliğine sahiptir 

(Gidu ve Oltean, 2017). Bu egzersizler sayesinde üst ve alt vücut kuvvetinde kaydedilen 

gelişmeler direnç egzersizlerin gerekliliğini ortaya koymaktadır (McGill vd., 2014). 

Araştırmamızda, üst ekstremite kuvvetinin ölçümünde geçerli ve güvenilir bir yöntem olarak 



67 

 

tercih edilen sağlık topu fırlatma testi kullanılmıştır. Araştırmamızın bulguları incelendiğinde, 

TRX grubunda ön test-son test değişim (artış) anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d 

EB=1.34), kontrol grubunda gelişim görülse de bu gelişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.078). 

Yüzücülerde TRX grubunda meydana gelen anlamlı artış, 8 haftalık TRX egzersiz programı 

içerisinde yer alan ve üst ekstremite (Biceps Curl, Chest Press, TRX İnverted Row, Chest Fly) 

ile core bölgesi gelişimine yönelik TRX egzersizlerinin (Knee Tuck, ,Bicycle Cunch) 

uygulanmış olmasına bağlanabilir. 

13 yaş grubu 21 erkek yüzücü ile yapılan 8 haftalık TRX egzersizlerinin core bölgesi ve üst 

ekstremitenin güçlendirilmesinde kontrol grubu ve kendi vücut ağırlığı + yüzme antrenmanları 

yapan gruplara kıyasla daha iyi bir etki yarattığı tespit edilmiştir (Şenol ve Gülmez, 2017). Bu 

çalışmanın bulguları araştırmamızın sonuçları ile benzerlik göstermektedir. Tinto, Campanella 

ve Fasano (2016) ise 6 ay boyunca, haftada 2 seans uygulanan TRX egzersizlerinin A 

kategorisinde yer alan genç kadın yüzücülerde (10±1 yıl)  deney grubunda transversus 

abdominis kasının kasılma kuvvetinde 71 mmHg artış tespit etmişlerdir. Ayrıca TRX 

egzersizlerinin core bölgesi kaslarının kuvvetlendirilmesi amacıyla antrenman programlarına 

entegre edilmesinin önemini vurgulamaktadırlar. Buna göre 10-13 yaş aralığında yer alan erkek 

ve kadın yüzücülerde TRX egzersizlerinin üst ekstremite kuvvetini artırabileceği söylenebilir. 

Bir diğer çalışmada Fayazmilani ve diğerleri (2022) Trx ve vücut ağırlığı ile yapılan direnç 

egzersizlerinin ergenlik öncesi erkek futbolcularda (12.3 ± 0.55 yıl)  fiziksel kondisyon ve vücut 

kompozisyonu üzerindeki etkilerini karşılaştırmıştır. 8 hafta boyunca haftada 2 seans uygulanan 

antrenman programı sonucunda TRX antrenman programı uygulayan grubun vücut ağırlığı ile 

antrenman yapan gruba kıyasla kas dayanıklılığında, üst ve alt vücut kuvvetinde önemli 

derecede anlamlı gelişim tespit etmişlerdir. Okul  tabanlı askı antrenmanı sistemi kullanılarak 

direnç antrenmanı programının ergenlerdeki güç parametreleri üzerindeki etkisini inceleyen bir 

çalışmada ise fiziksel aktiviteyi takiben 8 hafta boyunca haftada 2 gün ardışık olmayan günlerde 

uygulanan direnç egzersiz programının deney grubunda üst vücut kuvveti ve kas 

dayanıklılığında önemli bir gelişim sağladığı tespit edilmiştir  (Katsanis vd., 2021). Bu 

doğrultuda direnç egzersizlerinin ergenlik öncesinde yer alan ve ergenlik dönemindeki 

çocuklarda kas dayanıklılığı ve üst vücut kuvvet gelişiminde etkili olduğu söylenebilir. 

Altı haftalık TRX eğitiminin 19-21 yaş arası üniversiteli kadın kayakçılarda fiziksel yetenekleri 

üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmada 6 hafta boyunca, haftada 3 gün 45-50 dakika süre ile 

TRX egzersizleri uygulanmıştır. Çalışmanın en temel bulgularını ise core kuvveti, üst ve alt 
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ekstremite kuvveti ve dayanıklılığı oluşturmuştur (Curiţianu ve Cătănescu, 2017). 15-17 yaş 

arası erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalık TRX antrenmanının bazı fiziksel uygunluk 

parametreleri üzerine etkisini incelemek amacıyla yapılan başka bir çalışmada ise haftada 3 

gün, 45 dk uygulanan TRX egzersizlerinin deney grubunda mekik ve şınav performanslarının 

önemli derecede artırdığı tespit edilmiştir (Erol, 2023). Zuo ve diğerleri (2022) 18-29 yaş 

aralığında yer alan 29 sedanter erkek üzerinde uygulanan 6 haftalık fonksyonel direnç 

antrenmanı ve geleneksel direnç antrenmanının üst ve alt ekstremite kas dayanıklılığı ve 

performans değişkenleri üzerindeki etkilerini karşılaştırmıştır. Sonuç olarak her iki grupta da 

fırlatma, barfiks ve sıçrama performanslarında önemli derecede bir artış tespit edilmiştir. Bu 

bulgular araştırmamızın verileri ile paralellik gösterirken, üst ekstremite kuvvet gelişimine 

yönelik uygulanan TRX egzersizlerinin farklı spor branşlarında ve sedanter bireylerde kuvvet 

gelişimini desteklediği söylenebilir. 

Araştırmamızda yüzücülerin sağlık topu fırlatma performansındaki yüzdelik gelişimleri 

incelendiğinde TRX grubunun performansları %13.56 gelişirken, Kontrol grubunun sağlık topu 

fırlatma performansının ise %4.25 oranında gelişim gösterdiği görülmektedir. Bulgularımıza 

paralel olarak Laurent ve diğerleri (2018) 6 hafta boyunca haftada 2 defa uygulanan TRX 

egzersiz programının kas ve beceri ile ilişkili fitness ile fonksiyonel hareket üzerindeki 

etkinliğini incelemişlerdir. 28 çocuk (9.3 ± 1.5 yıl) ile yapılan çalışmada, TRX egzersizleri 

uygulanan deney grubunun üst vücut kas dayanıklılığında (Modifiye Pull-Up performansında)  

%43,6'lık bir gelişim tespit etmişlerdir.  

Sonuç olarak, literatür incelendiğinde 6-8 hafta ile uygulanan üst ekstremite kuvvet gelişimine 

yönelik TRX egzersizlerinin sporcularda (Curiţianu ve Cătănescu, 2017; Erol 2023), ergenlerde 

ve ergenlik öncesi çocuklarda (Katsanis vd., 2021; Fayazmilani vd., 2022)  sedanter bireylerde 

(Zuo vd., 2022) üst ekstremite kuvvet parametrelerinde etkili olduğu görülmüştür. 

Alt Problem 6: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

otur eriş performanslarına etkisi 

Esneklik gelişimi, kas uzunluğunu etkileyerek kas kuvvetinin artmasına yardımcı olmaktadır 

(Nikšić vd., 2020). Bu durumun yüzücülerde sakatlık oranlarının azaltılamasında ve 

performansın artırılmasında etkili olabileceği düşünülmektedir. 

Araştırmamızda esneklik ölçüm araçlarından olan otur eriş testi sonucu incelendiğinde, 

yüzücülerin otur eriş performansları TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 
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bulunurken (p<0.01; EB:2.03), kontrol grubunda ise bu değişim anlamlı bulunmamıştır 

(p=0.857). Yüzücülerde 8 hafta, haftada 3 gün uygulanan TRX egzersizlerinin omuz ağrılarını 

önelemedeki etkisini inceleyen başka bir çalışmada ise TRX egzersizlerinin tüm fiziksel 

değişkenleri, özellikle de omuz kuvveti ve esnekliğini önemli derecede artırdığı görülmüştür 

(Tarek Sadek, 2016). 

 Futbolcular ile yapılan başka bir çalışmada TRX egzersizlerinin futbolcularda bazı motorik 

özelliklere ve vücut yağ yüzdesine olan etkisi incelenmiştir. Sonuç olarak ise 8 hafta süresince, 

hafta da 2 kez uygulanan TRX egzersizlerinin futbolcularda sürat ve kuvvet gibi motorik 

özelliklere pozitif etki etmesinin yanısıra esneklik parametresini de geliştirdiği sonucuna 

varılmıştır (Çetin, 2021). Benzer şekilde 6 haftalık TRX egzersizlerinin erkek U-21 

basketbolcular üzerinde (Nalbant ve Kınık, 2018), 7 haftalık bir egzersiz programının ise genç 

yetişkinlerde (Weiss vd., 2010) esneklik skorunu pozitif yönlü artırdığı sonucuna varılmıştır. 

 12 haftalık TRX egzersiz programının 15-17 yaş arasındaki kadın güreşçilerde bazı fiziksel 

performans değişkenleri üzerine etkisini incelemek amacıyla yapılan çalışmada ise TRX 

egzersizlerinin deney grubunda fiziksel değişkenlerde (çeviklik, kas gücü, esneklik) pozitif 

yönlü bir gelişime katkı sağladığı tespit edilmiştir. Sporcuların yüzdelik gelişimleri 

incelendiğinde ise esneklik gelişiminin %20.84 oranında olduğu görülmektedir (Elashram vd., 

2024). 18-25 yaş arası bayan voleybolcularda yapılan çalışmada ise esneklik yüzdesel gelişim 

oranı TRX grubunda pozitif yönlü % 8.77 olarak tespit edilmiştir (Kerem, 2018). 

Araştırmamızda yüzücülerin esneklik performansı TRX egzersizleri yapan grupta %9.85 artış 

göstermiştir. Kontrol grubunun ise esneklik performansını  %0.64 oranında düşüş gösterdiği 

tespit edilmiştir. Bu spor branşlarında esneklik gelişim yüzdeliklerindeki farklılıklarının 

yapılan spor branşının teknik özelliklerinden, sporcuların farklı yaş kategorilerinde 

bulunmalarından ve antrenman seviyelerinin farklılığından kaynaklanaklı olabileceği 

düşünülmektedir. Araştırmamızda ise TRX egzersizleri yapan grubun esneklik skorlarında artış 

görülmesinin nedenleri arasında TRX egzersiz programında yer alan ve hareket genişliği 

sağlayan egzersizlerin yer alması olabilir. Ayrıca ortaya çıkan esneklik gelişiminde 8 hafta gibi 

uzun bir süre devam eden egzersiz programının doğal bir etkisi olduğu söylenebilir. 

TRX egzersizlerinin sağlıklı yetişkinlerdeki akut ve kronik sağlık faydalarına etkisini inceleyen 

bir çalışmada 8 hafta boyunca haftada 3 gün uygulanan TRX egzersizlerinin esnekliği artırmada 

%88,8 oranında katkı sağladığını ortaya koymuştur (Smith ve diğerleri, 2016). Benzer şekilde 

Pancar ve diğerleri (2021) genç erkeklerde 8 hafta TRX antrenmanı yapan deney grubunun 
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esneklik ve kuvvet performanslarının kontrol grubuna kıyasla önemli derecede geliştiğini tespit 

etmiştir.  

TRX egzersizlerinin 20-45 yaş aralığındaki sağlıklı bireylerde denge ve fiziksel performansa 

etkilerinin araştırılması amacıyla gerçekleştirilen farklı bir çalışmada ise 8 hafta boyunca 

haftada 2 kez TRX egzersizleri uygulayan çalışma grubunda TRX egzersiz programının 

esneklik değerlerine pozitif yönde etki ettiği sonucuna ulaşılmıştır (Çavlan, 2017). Bu 

çalışmanın verilerden ve bizim bulgularımızdan farklı olarak Arazi ve diğerleri (2018) spor 

yapmayan düşük kilolu kızlarda 8 haftalık geleneksel ve TRX egzersizlerinin fiziksel uygunluk 

faktörlerine etkisini incelemiş, hem geleneksel egzersizler hem de TRX egzersizleri yapan 

gruplarda esneklik parametresinde artış tespit etmişlerdir. Fakat gruplarda artış görülmesine 

rağmen bu artış anlamlı bulunmamıştır. Bu çalışmada anlamlı artış görülmemesinin sebebi 

araştırmacılar tarafından katılımcı sayısının azlığına bağlanmıştır.  Benzer şekilde 13-15 yaş 

aralığında yer alan futbolcularda TRX egzersizlerinin sportif performansa etkisini inceleyen 

başka bir çalışmada sadece futbol antrenmanı yapan kontrol grubu ve TRX+Futbol antrenmanı 

yapan grupların esneklik performanslarında bir gelişim tespit edilmiş ancak bu gelişim anlamlı 

bulunmamıştır (Gürgen ve Kılınç Boz, 2023). Bu çalışmada ise araştırmacılar sporcuların 

esneklik değerlerinde anlamlı bir farklılık tespit edilememesinin nedenini esneklik gelişimine 

yönelik bir egzersiz programının uygulanmamış olmasına bağlamaktadır.  

Araştırmamızda bilgimiz dahilinde TRX egzersizlerinin esneklik performansına pozitif etkisi 

olmadığını sınırlı sayıda çalışma bulunurken (Arazi, Malakoutinia ve Izadi, 2018; Gürgen ve 

Kılınç Boz, 2023), farklı gruplarda 6-8 haftalık TRX egzersizlerinin esneklik performansına 

önemli derecede etkisi olduğunu ortaya koyan çalışmalar mevcuttur (Smith vd., 2016;Tarek 

Sadek, 2016; Kerem, 2018; Çetin, 2021). Temel motorik özelliklerden biri olan esneklik 

performansının iyi seviyede olmasının 9-13 yaş arası erkek üzücülerde sportif performansa ve 

sakatlıkların önlenmesine olumlu yönde bir etki sağlayacağı düşünülmektedir. 

Alt Problem 7: 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılan TRX egzersizlerinin yüzücülerin 

dinamik denge (Y denge) performanslarına etkisi 

Y denge testi, alt ekstremitede kuvvet, hareket açıklığı, nöromüsküler kontrol, tek taraflı denge, 

propriyosepsiyon ve stabilite gerektiren performansları ölçmek için kullanılan bir testtir 

(Foldager vd., 2023). Düşük maliyeti, zaman açısından ekonomik olması ve güvenilir bir test 

yöntemi olması dolayısı ile araştırmamızda yüzücülerin dinamik denge performansları Y denge 

testi ile ölçülmüştür. 
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Yüzücülerin Y denge testlerine bakıldığında Anterior, Posteromedial, Posterolateral, 

bakımından tekrarlanan ölçümlü anova sonuçları için sırasıyla gruplar arasında farkın anlamlı 

olmadığı gözlemlenmiştir (p>0,05). 

Y denge testi performanslarında Sol bacak Anterior yönde TRX grubunun ön test-son test 

değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.52), benzer şekilde kontrol grubunda 

da bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.92). YDT performanslarında Sağ 

bacak Anterior yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; 

Cohen’s d EB=1.06), benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur 

(p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performansları Sol bacak Anterior yönde TRX grubunda 

%25.15 artarken, Kontrol grubunda ise %20.26 oranında gelişim tespit edilmiştir. Y denge test 

performansları Sağ bacak Anterior yönde TRX grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda 

ise %13.98 oranında gelişim tespit edilmiştir. Araştırmamızın bulgularından farklı olarak 

Gürgen ve Kılınç Boz (2023) TRX egzersiz programının 13-15 yaş arası erkek futbolcularda 

sportif performans üzerine etkisini incelemişlerdir. Haftada 2 seans uygulanan 8 haftalık TRX 

egzersiz programının bulgularına bakıldığında gruplar arasında anlamlı bir farklılık olmadığı 

(p>0.05) tespit edilmiştir. Grup içi karşılaştırmalara bakıldığında ise TRX egzersizi uygulanan 

grubun sağ ve sol bacak anterior test değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı bulunmadığı 

görülmektedir (p>0.05). Yine futbol antrenmanı yapan kontrol grubunda sağ ve sol bacak 

anterior test değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı bir gelişim göstermediği tespit edilmiştir 

(p>0.05). TRX ve Pilates antrenman programlarının futsal oyuncularının dengesine 

karşılaştırmalı etkisini inceleyen başka bir çalışmada ise sporculara 6 hafta boyunca haftada 3 

gün TRX ve pilates egzersizleri uygulatılmıştır. Çalışmanın bulgularına bakıldığında iki grubun 

(TRX ve Pilates) kontrol grubuna kıyasla daha iyi performans gösterdiği ve anterior test 

skorlarında anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiştir.  Ayrıca, TRX ve Pilates grupları arasında 

Y denge testi sonuçları istatistiksel olarak anlamlı olmasa da, sonuçlar Pilates grubunun Y 

denge testinde TRX grubundan daha iyi skorlar elde ettiği sonucuna ulaşılmıştır (Shavikloo vd., 

2018). Başka bir çalışmada 6 haftalık TRX egzersiz programının üniversite çağındaki 

yetişkinlerde (20.3 ± 1.5 yıl) fonksiyonel hareketlilik ve denge performanslarına etkisi 

incelenmiş, sonuç olarak bireylerin anterior yönlü skorları antrenman sonrasında istatistiksel 

olarak farklı bulunmamıştır (Rausch, 2020).  

Araştırmamızda yüzücülerin Y denge performanslarına bakıldığında ise Sol bacak PM yönde 

TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96), 

benzer şekilde kontrol grubunda da bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d 
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EB=2.08). YDT performanslarında Sağ bacak PM yönde TRX grubunun ön test-son test 

değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78), benzer şekilde kontrol grubunda 

bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). Araştırmamızın bulgularına 

paralel olarak, TRX egzersizlerinin üniversite çağındaki yetişkinlerde (20.3 ± 1.5 yıl) 

fonksiyonel hareketlilik ve denge performanslarına etkisini ele alan farklı bir çalışmada ise 6 

haftalık TRX egzersiz programının Y denge performanlarına etkisi incelenmiştir. Çalışmanın 

sonuçlaına bakıldığında bireylerin sol ve sağ posteromedial yönlü skorlarında önemli bir artış 

olduğu gözlemlenmiştir. Sol Y denge bileşik skorunda ön ve son test arasında önemli bir fark 

(p=.02) bulunmuş olup, bireylerin Y denge skorları 4.8 puan artmıştır. Sağ Y denge  ise bu artış 

3.7 puan olarak tespit edilmiştir (Rausch, 2020). Araştırmamızda ise yüzücülerin YDT 

performansları Sol bacak PM yönde TRX grubunda %26.6 artarken, Kontrol grubunun %31.4 

oranında gelişim sağladığı tespit edilmiştir. Y denge test performansları Sağ bacak PM yönde 

TRX grubunda %17.17 artarken, Kontrol grubunda ise bu artış %14.37 oranındadır. Shavikloo 

ve diğerleri (2018) 6 haftalık TRX ve Pilates antrenman programlarının kontrol grubu ile TRX 

grubu arasında posteromedial yönde (p = 0.033) yine kontrol grubu ile Pilates grubu arasında 

posteromedial yönde (p = 0.001) pozitif yönde bir anlamlı farklılık gösterdiğini tespit 

etmişlerdir. Gürgen ve Kılınç Boz (2023) ise 8 haftalık TRX egzersiz programının erkek 

futbolcularda; Sağ Bacak PM değerlerinde istatistiksel olarak iyileşme sağladığını  (p<0,05) 

ancak bizim bulgularımızın aksine Y-Balance Testi Sağ Bacak A, Y-Balance Testi Sağ Bacak 

PL, Y-Balance Testi Sol Bacak A, Y-Balance Testi Sol Bacak PM ve Y-Balance Testi Sol 

Bacak PL değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık yaratmadığını tespit etmişlerdir 

(p>0,05). 

Yüzücülerin YDT performanslarında Sol bacak PL yönde TRX grubunun ön test-son test 

değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72), benzer şekilde kontrol grubunda 

bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT performanslarında Sağ 

bacak PLyönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s 

d EB=1.42), yine benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; 

Cohen’s d EB=1.41). Bir başka çalışmada Demirarar ve diğerleri (2021) TRX antrenmanlarının 

gelişim grubu basketbol oyuncularında dinamik denge dikey sıçrama ve çeviklik üzerine 

etkilerini incelemişlerdir. Çalışmanın sonuçları incelendiğinde 8 hafta boyunca uygulanan TRX 

antrenman programının TRX+BASKETBOL antrenmanı uygulanan grupta sağ ve sol bacak 

için posterolateral yön dahil tüm yönlerde (anterior, posteromedial) anlamlı (p<0.01) artış 

sağladığı tespit edilmiştir. Ancak bizim kotrol grubu bulgularımızın aksine sadece basketbol 
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antrenmanı yapan grupta sağ bacak için tüm parametreler (anterior ve anteromedial denge 

parametreleri hariç) azalma eğilimi göstermiştir. Litaratür incelendiğinde TRX egzersizlerinin 

bireylerin ve sol ve sağ posterolateral yönlü YBT skorlarını pozitif yönlü etkilediği 

(Hozhabrpour-Fereydani vd., 2018; Rausch, 2020) görülmektedir. 

YDT performansları Sol bacak PL yönde TRX grubunda %26.8 artarken, Kontrol grubunda ise 

%31.3 oranında gelişim tespit edilmiştir. Y denge test performansları Sağ bacak PL yönde TRX 

grubunda %23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

Araştırmamızda hem TRX+Yüzme antrenmanı yapan grubun hem de sadece yüzme antrenmanı 

yapan grubun YDT test skorlarının iyileşme göstermesinin sebebinin başlı başına yüzme 

branşının hareketlilik ve denge gibi özelliklerin gelişmesinde etkili olmasından (Uçar ve Çimen 

Polat, 2023) kaynaklı olduğu düşünülmektedir.  

Sonuç olarak araştırmamızda, Y denge test performanslarındaki artışın her iki grupta da 

gözlemlenmesinin nedenlerini şu şekilde sıralayabiliriz. Birincisi alıştırma haftasında her iki 

grubunda yeteri kadar testi uygulayarak öğrenmelerinin yanı sıra ön test sonrasın da testin bir 

kez daha tekrarlanmasıyla öğrenme yetilerinin (learning effect) etkili olduğu ve bu durumunda 

son test ölçümlerinde testi daha iyi yapmalarına sebep olmuş olabilir. İkinci sebep olarak ise 

araştırmamızda FMS Y denge test kiti yerine mezura kullanılmış olmasının ve bunun 

sonucunda testi uygulayan yüzücülerin yeteri kadar performanslarını aktaramadıklarından 

kaynaklı olabileceği düşünülmektedir. TRX ve kontrol grubu arasında istatiksel anlamda bir 

fark bulunmasa da, Y denge test performans artış yüzdeleri incelendiğinde TRX egzersizlerini 

uygulayan grubun kontrol grubuna kıyasla yüzdesel olarak daha fazla gelişim gösterdiği 

gözlenmiştir. Buna göre yüzme antrenmanlarına ek olarak antrenörlerin yüzme programlarına 

ek olarak TRX egzersizlerini dahil etmesi denge performanslarının gelişim için faydalı olacağı 

söylenebilir. 
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SONUÇ 

Yüzücülerde 8 haftalık TRX egzersizlerinin denge, kuvvet ve yüzme performanslarına etkisinin 

incelendiği araştırmanın bu kısmında gelecekte yapılacak olan çalışmalara yönelik önerilerde 

bulunulmuş ve çalışmanın sonuçları özetlenerek verilmiştir. 

Yüzücülerin 50m Serbest Yüzme Performansı: 50m serbest yüzme performansları 

incelendiğinde TRX grubunun ön test-son test değişim anlamlı bulunurken (p<0.05; Cohen’s d 

EB:0.59), kontrol grubunda gelişim anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). 

50m yüzme performansı TRX grubunda %3.5 gelişirken, Kontrol grubunda bu gelişim %0.2 

olarak tespit edilmiştir. Bu sonuçlara göre 9-13 yaş aralığındaki erkek yüzücülerde yüzme 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin 50m serbest stil yüzme 

performanslarını artırmada etkili bir antrenman metodu olabileceği sonucuna varılabilir. 

Yüzücülerin 100m Serbest Yüzme Performansı: 100m serbest yüzme performansları 

incelendiğinde TRX grubunda ön test-son test değişimi anlamlı artış gösterirken (p<0.05; 

Cohen’s d EB:1.10), kontrol grubundaki bu değişim anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). 

100m serbest yüzme performansını TRX grubu %3.8 geliştirirken, Kontrol grubunun 100m 

serbest yüzme performanslarında %0.8’lik düşüş tespit edilmiştir. Buna göre yüzme 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin yüzücülerde 100m serbest stil 

performanslarının artırılmasında yine etkili bir antrenman yöntemi olduğu çıkarımı yapılabilir. 

Yüzücülerin Plank Performansları: Plank performansları incelendiğinde TRX grubunun ön 

test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB:1.17), kontrol grubunda ise 

bu değişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.848). 

Plank performansı TRX grubunda %3.5 gelişirken, Kontrol grubunun plank performanslarının 

ise %2.5 oranında düştüğü tespit edilmiştir. Bu sonuçlara göre, TRX egzersiz programı 

içerisinde yer alan core bölgesine yönelik egzersizlerin (Knee Tuck, Bicycle Cunch) kontrol 

grubunda core kuvvetini artırdığı söylenebilir. 

Yüzücülerin Statik Denge (Flamingo denge) Performansları: Flamingo denge performansı 

incelendiğinde TRX grubunda ön test-son test- değişimi anlamlı artış gösterirken (p=0.015; 
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Cohen’s d EB:0.74), kontrol grubunda gelişim gürülse de bu gelişim anlamlı olmamıştır 

(p=0.057).  

Flamingo denge performansı için yüzücülerin yüzdelik gelişimlerine bakıldığında TRX 

grubunun performanslarının %36.6 geliştiği, Kontrol grubunun ise flamingo denge 

performansında %24.5’lik gelişim gösterdiği tespit edilmiştir. Bu doğrultuda kararsız zeminde 

uygulanan TRX egzersiz programının 9-13 yaş arası erkek yüzücülerin statik denge 

performanslarını pozitif yönde etkilediği söylenebilir. 

Yüzücülerin Dikey Sıçrama Performansları: Dikey sıçrama performansları incelendiğinde TRX 

grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.05), kontrol 

grubunda ise bu değişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.451). 

Dikey sıçrama performansı TRX grubunda %9.20 artarken, Kontrol grubunda ise dikey sıçrama 

performansının %4.91 oranında düştüğü tespit edilmiştir. Kontrol grubunda dikey sıçrama 

performansında görülen bu gelişimin alt ekstremite kuvvet gelişimine yönelik uygulanan TRX 

egzersizlerinden (Hamstring Crul, TRX, Squat Jump, Calf Rise, Lateral Skater With Stick) 

kaynaklandığı söylenebilir. 

Yüzücülerin Sağlık Topu Fırlatma Performansları: Sağlık topu fırlatma performanslarında 

yüzücülerin TRX grubunda ön test-son test değişim(artış) anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s 

d EB=1.34), kontrol grubunda gelişim gürülse de bu gelişim anlamlı bulunmamıştır (p=0.078).  

Sağlık topu fırlatma performansları incelendiğinde TRX grubunun performansı %13.56 

gelişirken, Kontrol grubunun sağlık topu fırlatma performansı ise %4.25 oranında gelişim 

göstermiştir. Bu sonuçlar doğrultusunda düzenli yüzme antrenmanı programının 9-13 yaş 

aralığındaki erkek yüzücülerde üst ekstremite kuvvet gelişimini etkilediği bununla birlikte 

yüzme antrenmanlarına ek olarak uygulanan 8 haftalık TRX egzersiz programının üst 

ekstremite kuvvetinde önemli derecede pozitif etki yarattığı söylenebilir.  

Yüzücülerin Otur Eriş Performansları: Otur eriş performansı TRX grubunun ön test-son test 

değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB:2.03), kontrol grubunda ise bu değişim 

anlamlı bulunmamıştır (p=0.857).  

Otur eriş performansı TRX grubunda %9.85 artarken, Kontrol grubunun otur eriş 

performanslarının %0.64 oranında düştüğü tespit edilmiştir. Bu sonuçlar göz önünde 
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bulundurulduğunda yüzme antrenmanlarına ek olarak TRX egzersizleri uygulayan yüzücülerin 

esneklik performanslarının önemli derecede artış gösterdiği söylenebilir. 

Yüzücülerin Dinamik Denge Performansları: YDT performanslarında Sol bacak Anterior 

yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d 

EB=1.52), benzer şekilde kontrol grubunda da bu değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.01; 

Cohen’s d EB=1.92). YDT performansları Sol bacak Anterior yönde TRX grubunda %25.15 

artarken, Kontrol grubunda ise %20.26 oranında gelişim tespit edilmiştir.  

YDT performanslarında Sağ bacak Anterior yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi 

anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06), benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim 

anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performansları Sağ bacak Anterior 

yönde TRX grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda ise %13.98 oranında gelişim tespit 

edilmiştir. 

YDT performanslarında Sol bacak PM yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96), benzer şekilde kontrol grubunda da bu değişim 

anlamlı bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.08). YDT performansları Sol bacak PM yönde 

TRX grubunda %26.6 artarken, Kontrol grubunda ise %31.4 oranında gelişim tespit edilmiştir.  

YDT performanslarında Sağ bacak PM yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78), benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim anlamlı 

bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). YDT performansları Sağ bacak PM yönde TRX 

grubunda %17.17 artarken, Kontrol grubunda ise %14.37 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

YDT performanslarında Sol bacak PL yönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72), benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim anlamlı 

bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT performansları Sol bacak PL yönde TRX 

grubunda %26.8 artarken, Kontrol grubunda ise %31.3 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

 YDT performanslarında Sağ bacak PLyönde TRX grubunun ön test-son test değişimi anlamlı 

bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.42), benzer şekilde kontrol grubunda bu değişim anlamlı 

bulunmuştur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.41). YDT performansları Sağ bacak PL yönde TRX 

grubunda %23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oranında gelişim tespit edilmiştir. 

YDT sol ve sağ bacak skor puanlarında sırasıyla TRX grubunun ön test-son test değişimi 

anlamlı bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.91; p<0.01; Cohen’s d EB=1.37), benzer şekilde 
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kontrol grubunda da bu değişim sırasıyla sol ve sağ bacak için anlamlı bulunmuştur (p<0.01; 

Cohen’s d EB=2.90; p<0.01; Cohen’s d EB=1.59). 

YDT testi sol bacak skor puanı TRX grubunda %26.8 artarken benzer şekilde kontrol grubunda 

da %27.5 oranında artmıştır. YDT testi sağ bacak skor puanı TRX grubunda %20.6 gelişirken 

bu gelişim kontrol grubunda %16.9 olarak tespit edilmiştir. 

Araştırmamızın bulguları yüzme antrenman programının tek başına 9-13 yaş arası erkek 

yüzücülerde dinamik denge performanslarını pozitif yönlü etkilediği ancak yüzme 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin de yüzücülerin performansını 

artırmada daha etkili bir yöntem olabileceği söylenebilir. 

Öneriler: 

Araştırmamız ile 9-13 yaş arasındaki erkek yüzücülerde 8 haftalık TRX egzersizlerinin denge, 

kuvvet ve yüzme performanslarına etkisi ortaya koyulmuştur. Araştırmanın bu kısmında 

gelecekte bu egzersiz yöntemi kullanılarak yapılacak çalışmalar için önerilerde bulunulmuştur.  

Araştırmamızda 8 haftalık TRX egzersiz programının yüzme performansları bakımından 50m 

ve 100m serbest stil yüzme performanslarına etkisi incelenmiştir. Bu nedenle TRX egzersiz 

programlarının yüzme branşında farklı stillerde (Kelebek stil, Kurbağalama, Sırtüstü) 

uygulanarak bu stillerdeki performans etkisinin incelenmesi önerilebilir. 

Bu araştırmaya 28 erkek yüzücü katılmıştır. Sonraki çalışmalarda TRX egzersiz programları 

daha geniş gruplarda uygulandığı takdirde daha farklı sonuçlar elde edilerek bu sonuçlar ile 

alan yazına katkı sağlanabilir.  

Araştırmamıza sadece erkek yüzücüler dahil edilmiştir. Bu nedenle gelecekte planlanan 

çalışmaların kadın yüzücüler üzerinde yapılması literatüre katkı sağlayabilir. 

Düzenli olarak kara antrenmanı yapan yüzücü grupları üzerinde benzer antrenman programları 

uygulanarak sonuçları değerlendirilebilir. 

Antrenman veriminin artırılması amacıyla antrenman süreci boyunca farklı egzersizler 

uygulanarak ve sözel iletişim ile sporcuların motivasyonları artırılabilir. 

Antrenman süresi 12 hafta olarak belirlenebilir bu süreçte ise ara ölçümler uygulanarak 

sporcuların antrenmana adaptosyon aralıkları tespit edilebilir.  
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Değişik spor dallarında aktif olan ve belirli bir spor yaşına sahip sporcu popülasyonlarında 

benzer egzersiz programları uygulanıp sonuçları değerlendirilebilir. 

Bu egzersiz yönteminin sporcular üzerinde uygulanmasının yanı sıra sedanter ve sağlıklı 

bireylerde de farklı testlerin uygulanması litaratüre katkı sağlayabilir. 

Araştırmada uygulanan TRX egzersiz programı sadece sağlıklı performans yüzücüler üzerinde 

uygulanmıştır. Dolayısıyla bu egzersiz yöntemi spor sakatlığı bulunanan bireylerde de 

uygulanarak rehabilite edici etkisi değerlendirilebilir. 
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