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OZET

Bu arastirmanin amaci yliziiciilerde 8 haftalik TRX egzersizlerinin denge, kuvvet ve yiizme
performanslarina etkisini incelemektir. Arastirmada, 28 erkek yiiziici TRX grubu (TRX,
n=14) ve Kontrol grubu (KON, n=14) olarak randomize sekilde iki gruba ayrilmistir. TRX
grubu yiizme antrenmanlarma ek haftada 3 giin, 30-45 dakika aras1 degisen TRX egzersiz
programi uygularken, kontrol grubu rutin ylizme antrenmanlarma devam etmistir.
Yuzlcilerin 50m ve 100m serbest stil ylizme dereceleri, dinamik ve statik denge
performanslari, dikey sigrama, plank, saglik topu firlatma ve otur eris performanslari
antrenman programi oncesi ve sonrasinda Olciilmiistiir. Veriler ortalama ve standart sapma
ile birlikte %95 giiven aralig1 ile sunulmus ve p anlamlilik seviyesi 0.05 kabul edilmistir.
50m ve 100m serbest ylizme performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test degisim
anlamli bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda bu degisim anlamli bulunmamigstir. Plank,
dikey sigrama performansi ve otur erig performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test
degisimi anlamli bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda ise bu degisim anlamli
bulunmamistir (p>0.05). Flamingo denge performanslar1 ve saglik topu firlatma
performanslarinda ise yine TRX grubunda artis goriiliirken (p<0.05), kontrol grubunda artis
giiriilse de bu artig anlamli bulunmamistir (p>0.05). Y denge testi (YDT) performanslarinda
sol ve sag bacak Anterior (A), Posteromedial (PM) ve Posterolateral (PL) yonde her iki
grubun 6n test-son test degisimi anlamli bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak, TRX egzersiz
programlarinin yiiziiciilerin fiziksel performans parametrelerini pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Dolayisiyla TRX egzersizlerinin yliziiciilerin antrenman programlarina
dahil edilmesi performans gelisimi a¢isindan katki saglayabilir.
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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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GIRIS
Organize sporlara katilim genellikle genis bir yelpazede fiziksel, zihinsel ve duygusal
faydalarla iliskilendirilmektedir. Spor, ¢ocuklarda genel fiziksel saghgi iyilestirerek ¢ocukluk
doneminde obezite, kardiyovaskiiler hastalik ve metabolik sendrom risklerini
azaltmaktadir. Spora katilim ayrica ¢ocuklar i¢in benzersiz bir sosyal ortam yaratarak onlarin
takim calismasi, problem ¢6zme ve sportmenlik becerilerini gelistirmelerine olanak
tanimaktadir (Parker ve Labotz, 2020). Cocuklar spor vasitayla ¢evrelerini tanimakta 6zguven

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

Yiizme, Avrupa'da ve diger kitalarda popdler bir spor brangidir (Muniz-Pardos ve digerleri,
2019). Yapilan arastirmalar hem bireysel hem de takim sporu olmasindan dolay1 yiizmenin
cocuklar ic¢in psikolojik, fizyolojik ve fiziksel bakimdan olduk¢a Onemli oldugunu
gostermektedir (Yigit, 2021). Bu brans, fiziksel, fizyolojik ve teknik-taktik agidan oldukga
zorlu bir olimpik spordur ve iyi performanslar erken yaslarda elde edilir. Bu sebeple, elit bir
sporcu olarak sportif basar1 olasiligini artirmak i¢in antrenmana bagliliga ve uzun vadeli sporcu
gelisimine erken donemde baslanmalidir (Sammoud ve digerleri, 2019; Sadowski vd., 2020).
Gunumuzde performans ve profesyonellik o kadar yiiksek seviyeye ulagmustir ki amator
sporcularin uluslararasi yarismalarda madalya ve final kazanma sanslar1 kalmamistir veya hig
yoktur. Her on yildan on yila, atletik performans artmakta ve eski rekorlar yenilenerek,
ulagilamaz sinirlara kadar yiikselmektedir. Bunun sebebi insan yeteneklerindeki gelismeler,
antrendrlerin gelismis bilgi diizeyleri, bilimsel ve sportif ilerlemeler ile ¢esitli teknolojik

gelismeler olarak gosterilebilir (Mountjoy ve digerleri, 2016; Holub ve digerleri, 2021).

Yiizme branginda sporcular basarisini artirmak icin gii¢lii bir ¢ikisa, itme kuvvetine, iyi bir
doniis hizina, giiglii govde kaslarma sahip olmakla birlikte ve omuz eklemi kompleksinde
hareketlilik ve stabilite arasinda bir denge kurma konusunda yetkin olmaldir (Waller vd.,
2019). Ciinkii yiizmede basar1 iyi seviyede hiz, patlayici kuvvet, kas kuvveti ve denge
parametreleri ile dogru orantilidir. Rekabet gerektiren bir brans olan yiizme bransinda kiigiik
bir zaman farki Ozellikle sprint yarislarinda, miisabakalarin sonuglarmni etkileyebilir. Bu
nedenle, sporcularmmin performansmi iyilestirmek icin antrendrler ve koclar, kara ve su
icerisinde yapilan farkli antrenman yontemleri kesfetmeye calismaktadir (Yu Kwok vd., 2021).
1



Yiiziiclilerde kas kuvvetini artirmak i¢in ¢esitli antrenman yontemleri gelistirilmistir (Sammoud
vd., 2019; Lopes vd., 2021; Amara ve digerleri, 2021). Bir¢ok yiiziicli, kondisyonlarini
iyilestirmek ve sudaki itici giicii artrmak amaciyla karada uygulanan cesitli antrenman
seanslarina katilmaktadir. Bu kara antrenmani seanslar1 sirasinda farkli egzersiz yontemleri
uygulayabilmekte ve 6zel aparatlarla direng antrenmani yagtirabilmektelerdir (Jones vd., 2018;
Arsoniadis vd., 2022). Tipik olarak bir diren¢ antrenmani, diisiik dis yiiklerle (3-4 set, >12
tekrar, maksimum 1 tekrarin %40-60"1 (1-RM) ya da yiiksek yiikler kullanilarak maksimum
kuvvetle kas dayanikliligini gelistirmeye olanak saglamaktadir (3-5 set, 3-5 tekrar, 1-RM'nin
>%385'l, 2-3 dk dinlenme ). Bdyle bir egitim plan1 mikro, mezo veya daha uzun egitimler olarak
diizenli bir sekilde tekrarlananabilir. Yiizme egitimi programlarinin ¢ogu, kas sistemi
Uzerindeki yiki artirmak amaciyla direng egitimini igcermektedir. Direng antrenmanlar1 ve
ylizme antrenman seanslarmin uzun siireli eszamanli uygulamasinin, tek basma yilizme
antrenmanina kiyasla performansi artirabilecegine dair arastirmalar mevcuttur (Crowley vd.,

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

Direng egitimleri hem karada hem de su icerisinde uygulanabilir. Su igerisinde spesifik direng
antrenmani1 yontemleri kullanilirken hand paddles, water bowls veya su parasiitleri gibi
antrenman malzemeleri kullanilabilir. (Gourgoulis, vd., 2019). Kara c¢alismalarinda ise, elit
seviyedeki sporcular performans gelisimi i¢cin kuvvet antrenmanlarinda kondisyon makinalari,
swim bench, direng lastikleri, agirlik tabaklari, bar, degisik agirliklardaki dambillar ve saglik
toplar1 gibi ¢esitli malzemeler kullanmaktadir (Senol ve Giilmez, 2017). Direng egitiminin yeni
bicimi olan TRX egzersizleri yani, total vicut direnci egzersizleri viicut agwrhgmi ve
yercekimini direng olarak kullanan tek ve ¢cok eklemli egzersizler uygulanmasma izin veren bir
egzersiz yontemidir. Bu egitim yontemi baslangigta terapi ve rehabilitasyon igin gelistirilmistir
ancak uygun dogasi ve kisinin direncini artirmak veya azaltmak i¢in viicut pozisyonunu basitce
ayarlama yetenegi nedeniyle farkli gruplar i¢in popiiler hale gelmistir (Samadpour Masouleh
ve digerleri, 2021). Bu sistem Ust veya alt ekstremite vb. belirli vicut bolumlerinin askiya
alindig1 asili kayiglara kullanilarak dengesiz, c¢ok diizlemli ve c¢ok eklemli egzersizler
gergeklestirmek igin viicut agirliginin ve yercekiminin kullandig: bir sistemdir (Soligon vd.,
2020). Farkli degiskenleri 6rnegin; yogunluk, hacim, kas hareketi, egzersizlerin tiirii ve sirast
iceren ¢esitli egitim tekniklerini kapsar ve belirli adaptasyonlar1 kas kuvveti veya kas
hipertrofisi vb. en Ust diizeye ¢ikarmay1 amaglamaktadir (Angleri vd., 2017). TRX egzersizleri,
viicut koordinasyonunun ve stabilitesinin etkili bir sekilde gelistirilebildigi aski sistemiyle

olusturulmus egzersiz sistemidir. Daha Onceki ¢aligmalarin sonuglari, TRX egzersizlerinin
2



viicudun ¢esitli eklemlerindeki stabilizasyon saglayan kaslari, ozellikle alt ekstremite
fonksiyonunu iyilestirme islevine sahip core kaslarini aktive edebildigini ileri stirmektedir
(Assar vd., 2020; Kim vd., 2023). Yiizme ve jimnastik gibi geng doruk performans yasina sahip
sporlarda gelecek vaad eden yetenekler, genellikle ilkokulu bitirmeden dnce spora 6zel egitime
baslamaktadir. Ozellikle, yiizme ve cimnastikte, ¢ocuk sporcularda haftada 6-18 saatlik
antrenman hacimleri siklikla gdzlemlenmektedir (Feeley vd., 2016; Granacher ve Borde, 2017).
Ciinkii yiizme branginda kuvvet, denge, dayaniklilik gibi performans parametrelerinin geligimi

olduk¢a 6nem arz etmektedir.

TRX egzersizleri ile yapilan c¢aligmalar incelendiginde sporcularda sportif performansi
artirilmasi, sedander ve saglik sorunu bulunan bireylerde ise genel sagligin iyilestirilmesi
amaciyla bu egzersiz yontemlerinin sikga tercih edildigi goriilmektedir (Tarek Sadek, 2016;
Curitianu ve Citinescu, 2017; Pancar ve digerleri, 2021). Ornegin, Engel ve digerleri (2019)
geng yetiskinlere uygulanan tabata protokolline dayali yiiksek yogunluklu bir fonksiyonel TRX
egzersizlerinin core giicli, yasam kalitesi, dinlenik kan basinci iizerindeki etkisini analiz
etmisler ve sonug olarak bu egzersizlerin tst ve alt ekstremite kuvvet performansi iizerinde
pozitif yonlii etkisi oldugu sonucuna varmiglardir. Bagka bir calismada Gholizade ve digerleri
(2022) kronik non-spesifik bel agrisi olan sporcu olmayan kiz ¢ocuklarda sekiz haftalik TRX
egitiminin etkisini incelemislerdir. 8 hafta uygulanan TRX antrenman protokoliiniin kronik bel
agrist olan ve sporcu olmayan kiz ¢ocuklarinda agriy1 azalttigi, statik ve dinamik dengeyi
iyilestirdigi sonucuna varmiglardir. Fayazmilani ve digerleri (2022) TRX ve viicut agirligi ile
yapilan direng egzersizlerinin ergenlik oncesi erkek futbolcularda (12.3 + 0.55 yi1l) fiziksel
kondisyon ve viicut kompozisyonu tlizerindeki etkilerini karsilastirmis, 8 hafta boyunca haftada
2 seans uygulanan antrenman programi sonucunda her iki diren¢ antrenman programinin da
cocuklara fayda saglamasmna ragmen TRX egzersizlerinin ¢ocuklarin fiziksel kondisyon
bilesenlerinin gelisiminde daha etkili oldugu ve geng¢ sporcularda kondisyon antrenmant

yontemi olarak gelistirilebilecegi sonucuna varmiglardir.

YUzme branginda TRX egzerszileri kullanilarak yapilan ¢aligmalar incelendiginde Pengkumpa
ve digerleri (2022) 32 sporcu ile yaptiklar1 ¢aligmada dinamik esneme ve TRX egzersizleri
kullanilarak yapilan 1sinma protokolinin sporcularin 50m yiizme performanslarini pozitif
yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Baska bir calismada Senol ve Giilmez (2017) TRX
egzersiz bandi kullanarak yapilan direng egzersizlerinin erkek yiiziiciilerde 50m serbest ylizme

performansini gelistirdigi ancak 100m serbest ylizme performanslarinda herhangi bir gelisim



kaydetmediklerini bildirmislerdir. Dingley ve digerleri (2015) 6 haftalik bir TRX egzersiz
programmin paralimpik yiiziicilerde 50m yiizme performansini iyilestirdigini ortaya

koymuslardir.

TRX egzersizleri yuzme performansi ve fiziksel performans gelisimi iizerindeki olumlu etkileri
nedeni ile antrendr ve sporculara tavsiye edilmektedir (Eskiyecek vd., 2020). Fakat TRX
egzersiz programlarmin kas kuvveti ve sportif performans lzerindeki etkilerini belirlemek igin
daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde yiizme bransi
ile ilgili yer alan caligmalar arasinda TRX kullanilarak uygulanan diren¢ antrenmanlarinin
siirlt oldugu goriilmektedir. Bu noktada arastrmamizda yuzicilerde TRX egzersizlerinin
yuzme performanst ve secilmis fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi
amaglanmigtir. TRX egzersizlerinin baz1 atletik performans parametreleri ve yiizme
performansi tizerindeki etkilerinin belirlenmesi antrendrlerin kara antrenmanlarini planlanmasti
acisindan onemlidir. Bu nedenle ¢alismanin literatiirde eksik kalan boslugu doldurmasi ve

sonraki ¢calismalara kaynak olusturmasi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Problem Cumlesi

Yuzlcilerde TRX egzersizlerinin yiizme performanst ve secilmis fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisi ne diizeydedir?
Alt Problemler

Bu arastrmanin temel problemi dogrultusunda asagida belirtilen alt problemlere yanit

aranacaktir.

1) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin ylzlctlerin 50m serbest stil yiizme

performans stirelerine etkisi nasildir?

2) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yuzuculerin 100m serbest stil

yuzme performans surelerine etkisi nasildir

3) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiziculerin plank performans

siirelerine etkisi nasildir?

4) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin ylzlculerin statik denge

performanslarina etkisi nasildir?

5) 8 hafta slireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin dikey sigrama

performanslarma etkisi nasildir?



6) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizleri yiziiciilerin saglik topu firlatma

mesafesini artirr mi?

7) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin ylziculerin otur performanslarina

etkisi nasildir?

8) 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin ytzuculerin dinamik denge

performanslarina etkisi nasildir?
Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin 9-13 yas arasi
erkek ylziiculerde ylizme performansi ve secilmis fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini

incelemektir.
Arastirmanin Onemi

Rekabet¢i yiizmenin ana amaci, miimkiin olan en kisa siirede belirli bir mesafeyi kat
etmektir. Yizmede performans, itme kuvvetlerinin Uretilmesine ve suda harekete karsi direncin
azaltilmasma baghdir. Aerodinamik dengeyi ve viicut pozisyonunu korumak, yizuculerin core
kaslarmin giiciine bagli olan performans yeterliligini arttrmada ¢ok 6nemlidir (Fone ve Van
den Tillaar, 2022; Khiyami vd., 2022). Bu nedenle yiizme bransi dahil olmak tizere pek ¢ok
spor branginda sportif basariya ulagsmak amaciyla yeni yollar aranmaktadir. Sporda giin
gectikge yenilikler meydana gelmekte ve buna bagli olarak pek ¢ok materyal ihtiyact
olugmaktadir. Bir baglant1 noktasi tarafindan desteklenen pratik ve tasinabilir bir ara¢ olan
fonksiyonel egzersiz bandi en giincel olamidir (Oflu vd., 2022). Bu egzersiz bantlarinin
Ozelliklerinden biri, dengesiz bir alan kullanarak gili¢, esnek ve dengeyi gelistirmektir.
Calismalar, dengesiz alanda yapilan egzersizlerin diger egzersiz yontemlerine kiyasla kas
aktivitesini arttirdigini géstermistir (Saadatian vd., 2022). Bu bantlar ile antrenman yaparken
egitim hedefleri cesitlendirilerek, kuvvet gelisimi, denge, esneklik, abdominal ve postiiral
stabiliteyi iceren uygulamalara yer verilebilir (Lopez-Moranchel vd., 2021; Fayazmilani vd.,
2022). Literatiir incelendiginde TRX egzersizleri ile alakali yapilan ¢alismalarin smirli oldugu
goriilmektedir. Bunun yani sira literatiir incelendiginde 9-13 yas arasi erkek yiiziiciilerde TRX
egzersizlerinin ayni anda 50m/100m serbest ylizme performanslarmi ve statik/dinamik denge
performanslarini, dikey sigrama performanslarmi, plank performanslarini, otur eris
performanslarint ve saglik topu firlatma performanslarini arastiran bir ¢alisma yapilmadigi

tespit edilmistir. Bu nedenle ¢calismamizin literatiirdeki boslugu gidermesi ile birlikte sporcular
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ve antrendrlerin antrenmanlarini planlarken yol gosterici olmast agisindan onemli oldugu

disiiniilmektedir.

Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmaya katilan yiiziiciilerin uygulanan performans olgiim testlerini dogru
algiladiklari,

Performans ol¢timlerini ve egzersizleri istenen seviyede uyguladiklari,

Egzersiz siiresi boyunca, 6n ve son testlerde sartlarin tiim sporcular i¢in esit oldugu,
Belirlenen oOrneklemin arastrmanmim evrenini yeterli diizeyde temsil ettigi

varsayilmistir.

Arastirmanin Simirhhiklar

Arastirma, yas grubuna uygun core bdlgesi, alt-tst viicut TRX egzersizleri,

8 haftalik TRX egzersiz programi,

Veli onam formu alinmis 6grenciler,

Kronik saglik problemi ve kas iskelet sistemi rahatsizligi vb. saglik problemi
bulunmayan saglikli bireyler,

Aksaray Ada Spor Kuliibiine kayitl1 9-13 yas araligindaki erkek yiiziiciiler ile sinirhidir.



Tammlar

Spor: ME Disport, Of Disport kavramlarindan iiretilen spor, en yalin tanimi ile oyanlanma,
oyun, eylenme ve isten uzaklagma oralarak yorumlanabilir. Fakat spor kavrami betimlemelerle

oniimiize ¢ikmaktadir (Walton-Fisette ve Wuest, 2018, 96-136).

Sportif Performans: Yapilmasi zorunlu olan sporla alakali bir gérevin yerine getirilmesi
amaciyla basar1 i¢in ortaya konulan ¢abalarin tiimii olarak ifade edilebilir (Walton-Fisette ve
Wuest, 2018, 96-136).

YUzme: Bireyin suda belirli bir mesafeyi kat etmek amaciyla sergiledigi anlamli hareketler
biitlintidiir. Sportif ylizme ise sporcularin suda belirli bir mesafeleyi kat etmek amaciyla serbest,
kelebek, sirtiistii ve kurbagalama tekniklerini kullanarak belirtilen mesafeyi en kisa siirede

tamamlama yetenegi olarak nitelendirilir (Kizilin, 2022).

Denge: Ozellikle kompleks spor aktiviteleri yaparken viicut pozisyonunu korumak igin gerekli
olan, viicudun diismesini 6nleme yetenegidir. Dinamik ve statik olarak smniflandirilir (Xu vd.,

2023)

Kuvvet: Bireyin kuvvet uygulama veya kuvvete direnme yetenegini olarak tanimlanir (\Voet
vd., 2019).

TRX: Viicut agirligin1 ve yer¢ekimini direng olarak kullanan tek ve ¢ok eklemli egzersizlerin
performansina izin veren siispansiyon egitimidir. Bu egitim yOntemi ilk olarak terapi ve
rehabilitasyon amagh gelistirilmistir, ancak nazik dogasi ve kisinin direnci artirmak veya
azaltmak i¢in viicut pozisyonunu basitge ayarlama segemegi nedeniyle, yogun direng
antrenman1 gergeklestiremeyen farkli gruplar iginde popiiler hale gelmistir (Samadpour
Masouleh vd., 2021).



BiRINCIi BOLUM

ALANYAZIN TARAMASI

1.1. Yiizme Bransi ve Tarihsel Gelisimi

Yiizme brangimin tarihine bakildiginda insanoglu ile ayni yasta oldugu sdylenebilir. Tarihsel
stirece bakildiginda insanlar nehirleri, denizleri, golleri gecebilmek amaciyla viicudunu
kullanarak bunlarin iistesinden gelmeye ¢alismistir. Yapilan tiim faaliyetler insanliga ylizmeyi
bir sekilde 6gretmistir (Cebi, 2021). Diinyada yiizmenin tarihine bakildiginda, M.O. 9000°de
Libya Colii'nde Sori Vadisi’nde bulunan magara duvarlarinda yiizmenin betimlendigi
goriilmiistiir. Yine M.O. M.O. 2500°de ilk Misir hiyeroglifleri yiizme brangini betimlemislerdir.
M.O. 900’ de Asurlu savascilarin diisman oklarmdan kurtulmak igin karis1 kiyrya kulag atarak
ylizdiikleri, ayn1 zamanda iizerlerinde ylizmelerine yardimci olamasi igin sisirilmis hayvan
postlar1 oldugu goriilmiistir. M.O. 78’de Romalilar Britanya’ya yiizme bransmi getirmistir
ancak ylizme bu donemde sadece erkekler i¢indir. 7. Yiizyillda Karanlik dénemde veba
dolayisiyla yiizme engellenmistir. Ancak 14. Yiizyilda Orta Cay sovalyelerinin zirhlariyla
yiizmeye ¢alistiklar1 goriilmektedir. 1315°e gelindiginde Roma’da Tiber Nehri ile Venedik’te
ylizme miisabakalarinin diizenlendigi goriilmiistiir. Yiizme teknikleri ile alakali ilk kitap
1538’de Alman Nicholas Wynman tarafinda kaleme almmustir.(Bozdogan, 2005, s. 7-21).
1587°de Sir Everard Diglay ve 1697 Fransiz yazar Theveno Fransa ile Ingiltere’de yiizme brans:
ile alakali yazmislardir (Yilmaz, 2021).

Giderek ivme kazanan yiizme brangt 17 ve 18. Yiizyilda da ivmelenmeye devam etmistir. 18.
Yiizyilda Ingiltere krali I11. George denizde yiizmeyi popiiler kilmustir. 19. Yiizyilda isveg ile
Almanya Akrobatik atlamay1 gelistirmistir. Ik modern kurbaga stili Alman Kluge ve Fransiz
Argy tarafindan ortaya atilmisti. Modern anlamda ilk yiizme girisimleri 1837 yilinda
Londra’da agilan havuzlarda baslatilmistir.1869°da Londra’da amatdr yiizme birligi kurulmus
ve pekcok kisi bu birlige katilim saglamistir. 1888 yilinda Amerika’da amadr spor birligi
kurulmus yiizme de boylece orgiitlii bir brans olmustur (Bozdogan, 2005, 7-21). 1900’li

yillarda sirt Gistii stil, 1908’de ise kurbagalama stili olimpiyatlarda yiiziilmistiir. Kelebek stil ise
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olimpiyatlara en son dahil edilen stil olmustur. Yiizme bransinin diinya genelinde yayilmas1 ve
olimpiyatlarda yer almasi ile birlikte, bu brans i¢in milletleraras1 bir federasyon kurulmasi
ihtiyact olugsmustur. 19 Temmuz 1908‘de Uluslararast Amatér Yiizme Federasyonu FINA
(Federation Internationale de Natation Amateur) Uluslararast Olimpiyat Komitesinin
yardimiyla Macaristan, Fransa, Isveg, Belgika, Finlandiya, Danimarka, Almanya ve Ingiltere
Yiizme Federasyonlarinin bir araya gelmesi ile kurulmustur (Atar, 2018). Bu ylizyilda ABD,
Dogu Almanya, Japonya. Avustralya, Hollanda ve Macaristan gibi iilkeler ylizme bransinda
agirhigim hissettirmistir. 1980 — 2000’11 yillar arasinda ise ABD’nin agirig1 devam etmistir.
2000 yilindan sonrasinda Avustralyali sporcularin iistiinliigli s6z konusuyken, kisa mesafede

diinya rekorlarinin gogunu Avrupal yiiziiciiler elde etmistir (Bozdogan, 2005, s. 7-21).

Tirkler ve Tiirkiye’de yiizme bransi incelendiginde British Museum’da yer alan Uygur
yliziiclilerini anlatan, gilinlimiizdeki yiizme stillerini animsatan kabartmalar birgcok seyi
aciklamaktadir. Bilhassa Selenga ve Orhun nehirleri civarinda yasam siiren Uygurlarin iyi
derecede ylizdiikleri bilinmektedir. Osmanlida ise sinirlari denizlere ulasmasi ile yiizme bransi

13

onem kazanmistir. Ylzmeye “Sinaverlik” ylizenlere ise “ Sinaver” denmistir. Tiirkiye’de
cagdas olarak yapilan ilk adim 1873 senesinde Galatasaray Lisesinde atilmistir. Yiizmeye ilk
yer veren kuliip ise Fenerbah¢e olmustur (Atar, 2018). 1932- 1933 yillar1 arasinda Tiirkiye’ de
ylizme bransma biiyiikk 6nem gdsterilmistir. Istanbul’ da modern yiizmeyi &gretip ve
yerlestirmekle Almanlar’in meshur antrenorii Teketof gorevlendirilmistir. Sistemli ¢alismalar
ile Orhan Saka, Halil Dalkum, Methi Agaoglu pek ¢ok rekor kirmistir. Rekorlarin pes pese
gelmesinin en 6nemli sebebi yiizmenin kuliiplerimize kadar yerlesmis olmasidir. 1934°te ise

Rusya ile ilk milli miisabaka yapilmis ve yiiziiciilerimiz Rusya’ da miicadele etmistir (Avan,

2020).

1896°dan bu yana toplam 32 Modern Yaz Olimpiyat Oyunu diizenlenmistir. Bu olimpiyatlardan
29’u yapilirken 3’1 I. ve II. Diinya Savaslarindan dolay1 (1916, 1940, 1944) diizenlenememistir.
4 senede bir planlanan bu biiyiik spor etkimligi yalnizca Covid-19 salgint dolayisiyla bir yil
ertelenerek 2021 yilinda yapilmistir. Ik modern olimpiyat olan Atina 1896’dan bu giine
diizenlenen her organizasyonda ylizme yer almistir (Akgiin, 2022). Son yillarda daha basaril
performanslar gosteren Yiizme Milli Takimimiz 2020°de 8 uluslararasi miisbakaya katilarak 16
branz, 11 giimiis ve 11 altin madalta elde etmistir. 2020 Tokya olipiyat oyunlarina ise olimpiyat

kotasi alan 11 yiiziiclimiiz katilmistir (Sever, 2022).



1.2. Yiizme Bransinda Stiller
1.2.1. Serbest Yuzme Stili

Yiizme stilleri i¢erisinde en hizli olan stildir. Viicut su yiizeyinde horizontaldir ve kollar
periyodik sekilde birbirini izleyen ayni hareketi uygulamaktadir (Ertas Dolek, 2019, s. 39).
Serbest stilde bas: basin iistii suya temas ettiginde bakis agisi su yilizeyiyle 45 derece olmalidir.
Viicudun pozisyonunu korumak icin basin stabil olmasi 6nem arz etmektedir. Nefes alip
verirken bas 90 derece dondiiriilmelidir. Viicut pozisyonunu bozmamak amaciyla bag miimkiin
mertebe az cevrilmelidir. Bas, iist viicut doniigiinii desteklemelidir. Omuzlar donerken bas
doniislerinin zamanlamas: kilittir (Pathirana ve Chandana, 2022). Kollarin hareketi: kollar
basimizin 6niinden alnimizin ortasindan ileri uzanip suya giris yapmalidir. Kol miimkiin derece
ileriden suya girmelidir. Su igerisine ilk dnce parmaklar ve parmak uglar1 girmeli, uzanma
evresi bittiginde avug ic¢leri tam asagi bakacak sekle dondiiriilmelidir. ElI suya uzanarak
girdiginde kavisli veya diiz bir yol takip ederek yakalama evresini gii¢lii bir sekilde yapar. Bu
hareket boyunca kollar dirsekten kademe kademe biikiiliir. Yakalama evresi suyu asagi cekme
ve dirsegin biikiilmesi ile elin dirsekle ayni diizlemde oldugu noktadir. Kol ¢ekilirken dirsek
yiiksekte olmali diiz/biikiilii/dliz kol teknigi uygulanmalidir. El tekrar su igerisine girdiginde bir
omuz asag1 iner ve 0teki omuz ters yonde hareket eder. Omuzlarin hafif doniisii nefes alma ile
kol ¢ekisini kolay hale getirir. Elin suyu ¢ekmesi parmaklarin kalga seviyesine gelmesine kadar
devam ettirilmelidir (Pnarli, 2012, s. 3-5; Newell vd., 2014, s. 40-43). Bacak vuruslar1: serbest
yiizmede bacak vuruslar1 onem arz etmektedir, nedeni ise su i¢erisinde viicut pozisyonunu stabil
tutmaya ve ileri harekete yardim etmesidir. Giiglii bir bacak vurusu ile su yiizeyindeki pozisyon
saglanir. Bacak dizin hafif esnetilmesi ile ¢caligmalidir, ayak vuruslari ise kalgadan olmalidir.

Ayak bilegi rahat, ayak parmaklari gergin ve uzatilmis bicimde olmalidir (Bay, 2016).

1.2.2. Kelebek Ylizme Stili

Dogru uygulandiginda kelebek stil muhtemelen yiizmede stillerin en zarif ve guzelidir. Ancak
ayn1 zamanda yiiziiciiler i¢in ustalagsmasi en zor olan stildir. Kelebek stilde, viicudu yiizeyin
iizerine ¢ikarmak icin en fazla kol giiciine ihtiya¢ duyulur ve uygun zamanlamay1 elde etmek,
onemli olgiide pratik gerektirir. Iyi bir kelebek stil yiizmek igin teknigi korurken kisa
mesafelerde alistirmalar yapmak Onemlidir. Stirekli kaliteli kelebek yiizme yapmak kas
hafizasin1 ve yariglar sirasinda verimli yiizmeyi saglar (Guzman, 2017).Bu stil horizontal

diizlemde yilmektedir. Kollar omuz genisliginde basin 6niinden suya girer, kol suya girdiginde
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ilk suyu yakalamali ardindan hafif yana agilarak suyu gogiise ¢ekmelidir. Bu sirada bas
yiikselmeye baslayarak nefes almak amaciyla hazirlanmalidir. Su gdgiis altina ¢ekilince kol
yanlara dogru diiz bir sekil alana dek itisi bitirmelidir. itis tamamlandiginda nefes almmus,
kollar suyun disinda, baglangi¢ pozisyonuna doniiste kafa su icerisine girmis ve nefes verilmis
olmalidir (Ertas Dolek, 2019, s. 44). Bacak vuruslari: Omuzlar asag1 dogru hareket ederken,
kalgalar yukar1 dogru hareket eder. Enerji, list govdede omuzlar ve kalga arasinda olusan sarkag
hareketiyle alt govdeye iletilir. Kelebekte kullanilan dolphin, bastan baslayip bacaklardan asag1
dogru akan viicut hareketidir. Dolphin hareketi hizalamay1 stirdirmek ve bodylece sirtiinme
etkilerini en aza indirmek i¢in kalcalar1 ve alt uzuvlar1 kaldirmaya yardimei olur (Seifert ve
Carmigniani, 2023). Dolphin hareketi, viicudun iist boliimiinden baslamadig: takdirde ¢ok daha
az kuvvet ortaya ¢ikacaktir. Bun nedenle dolphin yaparken odak noktasi sadece bacaklarla

simirlandirilmamalidir (Lucero, 2013).

1.2.3. Sirtustii Yiizme Stili

Bu stilde kafanin pozisyonu sabittir ve kafanin saga sola hareket etmedigi tek tekniktir. Kafa
hep suyun ylizeyinde oldugundan nefes al/ver problemi yoktur (Kizilin, 2022). Bu stilde su
direncini en aza indirmek i¢in bedenimizi su ylizeyine yakin tutmaya caba gostermek
gerekmektedir. Bag su igerisinde, gozler tavana bakacak sekilde, kulaklar su tistiinde olmalidir.
Yine omuzlar ile gogiis su iistiinde kalgamiz ise hafif su igerisinde yer almaldir. Bir el su
icerisine girdiginde ters omuz su direncini azaltmak amaciyla donerek sudan ¢ikar boylece artan
hiza paralel olarak daha derin kulag atilacaktir (Newell vd., 2014, s. 28-31). Kolun su igerisine
giris evresinde Once kiigiik parmagin su igerisine girmesi tercihtir. Bu nedenle el bileginin biraz
rotasyon yapmasi gereklidir. Parmaklar suyu kapali sekilde ¢ekmelidir (Pinarli, 2012, s. 11-14).
Dirsek biikiilii bicimde suyu ¢cekmeye basladiginda, 6teki kol itisi bitirip su disindan baslangic
pozisonuna dogru hareket etmelidir. Iki kol da ard arda aym: deviri uygulayarak devam
etmelidir. El bilekleri hareketlerin tiim evrelerinde gergin ve kontrollii olmalidir (Ertas Dolek,
2019, s. 41). Ayak vuruslar1 kalgadan yapilacagindan bacaklar diiz olmali, diz kapagi hafif
esnetilmelidir. Diz su {istline yaklasirken bacaklar diiz bir sekil almali, ayak parmagi su
ylizeyine ¢tkmalidir. Yine diz kapagi higbir bigimde su yiizeyine ¢ikmamalidir (Seifert ve
Carmigniani, 2023).
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1.2.4. Kurbagalama Yiizme Stili

Kurbagalama yiizme stilinin kurbaga hareketlerini taklit ederek ortaya c¢iktigi One
stirtilmektedir, ancak modern kurbagalama ylizme versiyonu bundan oldukg¢a farklidir. Her
kulagtan sonra nefes almak, nereye gittigini gérmek bu stilin avantajlarindandir. Ancak bu stil
teknik olarak dort stilin en yavasi olmasina ragmen, incelikleri ve niianslar1 onu tartismasiz en
karmagik stil haline getirmektedir (Bay, 2016). Kurbagalamada viicutpozisyonu 6nem arz
etmektedir. Kulag toparlanip ileri uzanirken beden su yiizeyinde diimdiiz uzanmalidir. Nefes
alirken gozler karsiya bakmak yerine asagi ve ileri bakmalidir. Bu sekilde viicut, bacaklar ve
kalca algalip su igerisinde direng olusturarak ¢ok ylikselmemis olmaktadir. Bas su igerisine
girerken kollar ileri uzanmali viicut suya paralel olmali ve diiz bir hat boyunca ilerlemelidir
(Newell vd., 2014, s. 32-35). Kollardaki ¢ekis ve yakalama sirasinda omuz genisliginde agik
olmali, avug icleri hareket yoniiniintersini géstermelidir. Cekis baslarken bas da disa dogru
yiikselmeye baglamalidir. Bu evrede agiz su yiizeyine ¢iktig1 esnada nefes almaya baslanmalidir
(Ertas Dolek, 2019, s. 43). Eller, bilek ve dirsek arasindaki kismin suya basi yapmasini saglacak
bi¢imde asag1 dogru bastirip suyu geri dogru cekerken dirsek yukarida kalmalidir. ileri hamle
evresi bitip hareket toparlanirken eller ice ¢evrilerek gogiisiin altinda birlestirilmelidir. Eller
gbgiis altindayken suyun hemen altinda ileriye uzanmalidir. Boylece ileri dogru kisa bir kayma
elde edilmektedir (Newell vd., 2014, s. 32-35). Bacak vuruslari, bacagm kalgadan fleksiyonuyla
baslamaktadir. Bacaklar, vurusun sonuna kadar asagi dogru uzanmaktadir. Bacaklar vurusun
itici kismi boyunca iist govde ayni hizadadir. Vurusun geriye ve asagiya dogru uygulanmasi,
kalcalar araciligryla, viicudun list kismi boyunca ileriye dogru aktarilir. Bacaklar diiz oldugunda
ayaklar hafifce ayrilir yiizeye ¢ikildik¢a vurus bitip bacaklar viicudun geri kalaniyla yatay bir
cizgi haline gelir (Seifert ve Carmigniani, 2023).

1.3. YUuzme Bransinda Performansi Etkileyen Baz1 Faktorler

Yiizme, 1896°dan beri Olimpiyat Oyunlarmin parcasi olmustur. Giiniimiizde yiizme, kiiresel
bir temsile sahiptir ve hem havuz i¢cinde hem de havuz disinda 6nemli diizeyde antrenman
gerektiren bir spor haline gelmistir. Yiiziiciiler tipik olarak bireysel ve karigik yarigmada 4
stilden birinde (kelebek, sirtiistii, kurbagalama veya serbest stil) veya dort stilin
kombinasyonunda uzmanlagsmaktadir. Antrenman igerigi, kuliip seviyesinde 9 km/hafta ile

ulusal seviyede 110 km/hafta arasinda degismektedir. Elit yiiziiciiler genelde giinliik 7 ila 18
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km arasinda degisen antrenman hacimleriyle haftada ortalama 20 ila 30 saat antrenman
yapmaktadir (Hill ve Grand’Maison, 2017; Hill vd., 2022). Dolayisiyla uzun antrenmanlar
sonucunda sporcular teknik-taktik becelerilerinin gelisiminin yanisira anaerobik ve aerobik

potasiyelleri ile motor yeteneklerini de iist seviyeye tagimaktadir.

Yiizmede basar1 saglamak i¢in yalnizca list diizey aerobik ve anaerobik kapasite ile motor
yetenekler degil, ayn1 zamanda belirli somatik 6zellikler gereklidir (Rejman ve digerleri, 2018;
Kuberski vd., 2022). Cocuklarda, yetenck se¢imin ilk asamasinda yiizmeye YyoOnelik
yatkinliklar1 belirlemek amaciyla, diisiik viicut agirhigi, viicut yiiksekligi, genis eller ve uzun
ayaklar g6z Oniinde bulundurulmaktadir. Bunun yanisira viicudun iist ve alt béliimlerinin
anatomik ve morfolojik gostergelerinin gorsel bir degerlendirmesi ve dlgimu genellikle yizme
bransina sec¢imin ilk asamasinda dikkate alinmaktadir (Rejman vd., 2018). Arastirmalar, en iyi
yetigkin yliziiciilerin genellikle daha uzun oldugunu daha uzun iist ve alt uzuvlara ve daha diisiik
performansa sahip yuzlcilere gore daha biiyiik bilek genisliklerine sahip oldugunu
gostermektedir. Benzer farkliliklar geng yiiziiciiler arasinda da gozlenmistir (Nevill ve digerleri,

2020; Zarzeczny vd., 2022).

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi ylizmede de beslenme saglikli bir antrenman priyodunun
en onemli bilesenlerinden biridir. Dort besin grubu (karbonhidratlar, yaglar, proteinler, sivilar)
ile ayarlanacak bir beslenme bicimi yarigmalar ve antrenmanlar i¢in en giizel sekilde
hazirlanmay1 saglamaktadir. Aktif olarak sporla ugrasan ( hafta igerisinde 3 giin, en az 1’er
saatlik antrenman yapan) bireylerin giinlilk kalori ag¢ig1 spor bransma ve antrenman
yogunluguna gore 3.000-4.500 kalori arasinda farklilagsmaktadir. Bu miktar bireylere ¢ok fazla
bir oran gibi gelse de bu beslenme bicimi kilo vermeyi degil atletik gorev i¢indeyken miimkiin
derece viicudun toparlanmasini hedeflemektedir (Newell vd., 2014, 144-138). Optimal olmayan
beslenmenin ise yiiziiclilerin sagligi ve performansi lizerinde uzun vadeli olumsuz etkileri
olabilmektedir. Ornegin, yetersiz enerji alimmin neden oldugu kronik diisiik enerji, kadin
yiizliciiler arasinda yumurtalik baskilanmasina neden olmus ve ardindan saglikl yiiziiciilere
kiyasla ylizme performansinda diisiislere yol agmistir. Ayrica yiiziiciiler antrenman yiikiinii
tolere etme konusunda daha basarisiz ve yetersiz karbonhidrat alimi1 sonucu yogun bir
antrenman donemi sonrasi daha fazla kas yorgunlugu yasamislardir (Foo vd., 2021). Sporcu
peformansi i¢in dnemli faktorlerden bir tanesi ise dengeli ve yeterli s1v1 tiiketimidir. Su ihtiyac1
antropometrik ozellikler, cinsiyet ve yas gibi birgok kisisel faktorden etkilenmektedir

(Urdampilleta ve Gomez-Zorita, 2014). Sporcular s6z konusu oldugunda, fiziksel aktivitenin
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ozelliklerine ya da mevcut ¢evresel kosullara bagli olarak 6zel ihtiyaglar dogmakta ve bunlar
genellikle artan su tliketimiyle sonuglanmaktadir. Bu duruma paralel olarak, su eksikligi
aerobik ve biligsel performansi, giic ve kuvvet gelisimini, oyuncunun teknik niteliklerini
olumsuz etkileyebilmektedir (Herndndez Camacho ve Amaya, 2016; Laksmi, 2018; Martin-
Payo vd., 2021). Bu sebeple sporcularin hem miisabaka ve antrenmanlar sirasinda hem de
sonrasinda yeterli ve dengeli sivi alimina dikkat ¢ekilmesi sportif performan i¢in olduk¢a 6nem

arz etmektedir.

Spor dallarinda performansi etkileyen dnemli noktalardan biri yliklenme ve dinlenme araliginin
1yi ayarlanmasidir. Antrenman ve dinlenme arasindaki dengesizlik, asir1 antrenman durumuna
doniisebilir ve performans: kotii etkileyebilir (Glnay vd., 2017, s. 24). Ust diizey yarismalar
sirasinda, yiiziiciiler en fazla 30 dakika arayla ayrilan 2 veya daha fazla yogun miisabakay1
tamamlayabilir ve bu nedenle bir sonraki yarismadan dnce yeterince toparlanamayabilir, bu
durum ise sonraki performanslari olumsuz etkilemektedir. Yiizmede antrenman yogunlugu,
teknigin tiiriine ve yapilan mesafeye baghdir (Piras vd., 2019). Dolayisiyla antrenérlerin, spor
bilimcilerin ve sporcularin antrenman planlarin1 yaparken yapilan spor bransmin 6zelliklerini

dikkate alarak planlama yapmalar1 sportif basar1 i¢cin olduk¢a 6nemlidir.
1.4. Yuizme Bransi ve Temel Motorik Ozellikler

1.4.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, farkli sekillerde kategorize edilmektedir. Aerobik dayaniklilik bireyin uzun siireli
aktiviteleri devam ettirebilmelerini, anaeorobik dayanikliliksa yiiksek siddetli aktiviteleri
strekli tekrarlayabilme kabiliyeti seklinde Orneklendirilebilir. Yine farkli spor dallarinda
dayanikliligin bazi tiirleri agirlikl kullanilmakta ve verim seviyesi, dayaniklilig1 artirmada etki
yaratmaktadir (Bompa ve Haff, 2017, s. 321). Bu nedenle sporcularin kendi bransalar1 i¢in
gerekli becerilere ek olarak, ana kas gruplarinin kas giiclinii, giiciinii, dayanikliligin1 ve

esnekligini elde etmesi ve siirdiirmesi gerekir (Ikeda ve Ryushi, 2021).

1.4.1.1.Dayamkhhg: Etkileyen Faktorler

Merkezi Sinir Sistemi

Dayaniklilik antrenmanlar1 sirasinda merkezi sinir sistemi, antrenmanimn ihtiyaglarmin

ozelliklerine uyum saglar. Antrenman sonrast merkezi sini sisteminin isleme potansiyeli
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artirilir. Sistem ve organlarin fonksiyonlarini, koordinesini kuran sinirsel baglantilar1 gelistirir

(Ginay vd., 2017, s. 208).
Sporcu Iradesi

Giiglii irade dayaniklilik antrenmelerinmn ana bilesenidir. Iyi bir irade ve mental dayaniklilik
egzersiz boyunca siddetin ylikselmesi ile daha 6nem arz eder. Sinirsel merkezler ayni diizeyde
veya daha yiiksek siddette egzersize devem etmek amaciyla direng géztermezse, sporcular
ozellikle mag¢ sonuna dogru ayni diizeyde performanslarina devam edemezler (Giinay vd., 2017,
s. 208-209).

Aerobik Kapasite

Maksimal aerobik gii¢ dayaniklilik sporlarinda basariyr belirleyen temel faktor olarak
nitelendirilmektedir. Aerobik gii¢, viicuda alinan maksimum oksijen ve viicut icerisinde
egzersiz esnasinda tiiketilen maksimal degerle 6lciilmektedir. Bu maksimal oksilen tiiketimi
(VO2 maks.) olarak belirtilmektedir. Elit sporcularda VO2 maks. Degeri 70-85 ml.kg?.dk™
olarak belirtilirken kadm sporcularda % 10 daha az VO2 maks. degeri goriilmektedir. Bu
durumun sebebi kadmlarda erkeklere kiyasla daha diisiik hemoglobin seviyesi, daha yiiksek

viicut yag yiizdesidir ( Bompa ve Haff, 2017, s. 324 ).
Anaerobik Kapasite

Egzersiz sirasinda sporcunun yiiksek siddetli anarobik etkinligi tekrar edebilme 6zelligine ¢ok
sayida faktor etki etmektedir. Bu faktorlere 6rnek olarak kalp dolasim sisteminin iglevi ve verim
seviyesi ile alakali olarak sinir-kas sistemi 6zelligi, laktik asitin tamponlanmasi gésterilebilir
(Bompa ve Haff, 2017, s. 333). Iyi bir anaerobik kapasiteye ulasmak, &zellikle takim
sporlarinda oksijen borclanmasi gerceklestikten sonra sporcularin daha hizli bicimde

toparlanmasina neden olur (Sandford vd., 2021).

1.4.1.2. Dayamikhihigin Siniflandirilmasi

Antrenman biliminde dayaniklilik farkli yaklagimlar ile kategorize edilir. Asagida dayaniklilik
siniflamasi 6zetlenerek verilmistir (Muratl vd., 2005, s. 124-125).
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Spor Dalina Ozgii Dayamikhhik

Genel Dayanmikhhk: Herhangi bir spor brangina 6zel olmayan, pisikolojik ve fiziksel

yuklenebilirliktir.

Ozel dayamkhhk: lgili spor bransma 6zgii dayaniklilk anlasilmaktadir. Bolgesel kas
dayaniklilig1 ile 6zel dayaniklilik pek ¢ok noktada beraber kullanilir.

Kaslarin Enerji Kullammi A¢isindan Dayamkhhk

Aerobik Dayanikhlhik: Yapilan is ve tiiketilen enerji dengelidir. Viicudun oksijen (O2) borcuna
girmeden O2 nin yeterli oldugu ortamda ortaya koyulan dayanikliliktir. Enerji oksijen ve enerji
rezervlerinden yararlanilarak oksidasyon (yanma) ile elde edilmektedir. 10 dk. Ustiinde
uygulanan kesintisiz aktivitelerde zaman arttikca enerji tamamiyla aerobik sistem ile
gerceklestirilir. Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) cinsinden aerobik kapasite, aerobik
uygunlugun bir gostergesidir. VO2max'taki bir artig, bir bireyin gelismis aerobik kapasitesi
seviyesini gosterir. Maksimum oksijen tiiketimi veya VO2max, yogun egzersizler sirasinda
viicut tarafindan oksijenin aliabilecegi ve tiiketilebilecegi maksimum hizi ifade eder (Bompa

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

Anaerobik Dayamkhhk: Yiiklenme siddetinin yiiksekligi sebebi ile inoksidatif enerji s6z
konusudur. Yani yiiksek siddetli yiiklenmelerde glikojenin oksidasyonu i¢in oksijen yetmiyorsa
enerji anaerobik yol ile elde edilir. Bu noktada anaerobik dayaniklilik s6z konusudur (Murath
vd., 2005, s. 125).

Siireleri Bakimindan dayanmikhihk
Siireleri agisindan dayaniklilik 3’e ayrilmaktadir (Ginay vd., 2017, s. 197-205);

Kisa Siireli Dayanikhihik: 45 saniye ve 2 dakika araliginda siiren uygulamalarda ortaya ¢ikar.

Anaerobik kapasite yogunlikta olup, anaerobik ve aerobik enerji sistemleri kullanilir.

Orta Siireli Dayamkhhk: 2 ile 8 dakika arasinda siliren uygulamalarda isi yapabilme
yetenegidir. Burada anaerobik ve aorebik enerji sistemleri devrededir. Fakat kademeli olarak

aerobik enerji sistemine gecilmektedir.

Uzun Siireli Dayamkhhk: 8 dakika ve iistiinde yapilan uygulamalardir. Tamamu ile aerobik

enerji sistemi gorilmektedir
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Motorik Ozellikler Acisindan

Motorik ozellikler agisinda bakildiginda dayanikliligin 3 grupta smiflandigir goriilmektedir
(Tuncel, 2018);

e Siiratte Devamlilik
e Kuvvette Devamlilik
e Cabuk Kuvvette Devamlilik

1.4.1.3. Dayamikhilik Antrenmani Metodlari

Siirekli Kosular Metodu: Bu metod ile bireylerin aerobik kapasitelerinin gelisimi
amacglanmaktadir. Fartlek veya kros gibi antrenman formlar1 bu metodda kullanilan
yontemlerdir. Kros kosular1 5 ile 8 kilometrelik mesafeyi ortalama 140 atim/ dakika nazbiz ile
tamamlayacak bicimde gerceklestirilirken, Fartlek degismeli tempoda siirekli kosu olarak
gerceklestirilir. Fartlekte kosusunda Ozellikle kuvvette ve siiratte devamlilik gelisimi 6n

plandadir (Suna ve Alp, 2022).

Interval Antrenman Metodu: Kisa siireli yiiksek yogunluklu ¢alismalar ile daha diisiik
yogunluklu egzersiz veya tam dinlenme periyodlar1 arasinda gegis yapmayi i¢eren bir egzersiz
bi¢imidir. Bu antrenman metodunda ana fikir, yogun araliklarla viicudu ¢ok c¢alismaya
zorlamak ve ardindan diisiik yogunluklu periyodlarla toparlanmasina izin vermektir. Bu
yiiklenme ve toparlanma metodunun, kardiyovaskiiler zindeligi iyilestirme, kalori harcama ve
genel atletik performansi artirmada etkili olduguna inanilmaktadir (Laursen ve Buchheit, 2019).

Interval antrenman siire bakimindan ii¢ kategoride smiflandirilmaktadir (Giinay vd., 2017, s.

215);

1. Kisa Siireli interval Antrenman: 15 ile 20 saniye arah@mda siiren calismalari
kapsamaktadir.

2. Orta Siireli interval Antreman: 1 ile 8 dakika araliginda siiren galismalar:
kapsamaktadir.

3. Uzun Siireli interval Antrenman: 8 ile 15 dakika araliginda siiren ¢ahismalari
kapsamaktadir.

Bu antrenman yontemi, genellikle hiz dayanikliligin1 ve VO2max'1 (maksimum oksijen alim1

hiz1) gelistirmek ve laktik asit birikimini dengeleyerek aerobik metabolizmay1 iyilestirmek
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amactyla tercih edilmektedir. Uzun ¢aligma araliklari, maksimal giiciin yaklasik %80 ila %90
yogunlugunda, 2 ila 3 dakika siireyle veya daha kisa ¢aligma donemleri (15 saniye ila 2 dakika)
%85 ila %100 maksimal giic diizeyinde gerceklestirilebilir. Interval yogunlugu ve siiresi
arttikca, kisinin iyilesme siiresi de artar. Genellikle, %80 ila %90 maksimal gii¢ ile yapilan uzun
araliklarda, 1:0.5 ila 1:2 ¢alisma-dinlenme orani kullanilir. %85 ila %100 gii¢ ile yapilan daha
kisa calisma donemleri i¢in ise 1:2 ila 1:5 ¢alisma-dinlenme oranina izin verilmelidir. Bu
antrenman sekli haftada bir veya iki giin tercih edilebilir (Cissik ve Dawes, 2015). interval

antrenman 2’ye ayrilmaktadir:

A-) Yaygin (extensive) Interval Antrenman: Enerji icin ana madde glikojendir, aerobik yolla
enerji tiretimine katilmaktadir. 20 dk. ile 1 saat araliginda birka¢ dakika dinlenme ile uygulanan
antrenman “glikolitik” dayanaklilig1 iyilestirir. Bu metod ile % 60 ila % 80 arasinda degisen
orta yiik yogunlugu, ¢ok tekrar ve eksik dinlenme uygulanmaktadir. Yaygin interval antrenman,

dayaniklilig1 artirmak i¢in kullanilan bir yontemdir (Ramadhan vd., 2022).

B-) Yogun (intensive) interval Antranman: Bu metod, kuvvetli bir akut cevap ile kisa
dinlenme donglsu olan (1-4 dk dinlenme siiresi), yiiksek yogunlukta maksimal kalp atim
hizinin %75’inden daha fazla, maksimal gii¢ %80-95 arasmmda ve antrenman kapsaminin
azaltilarak, siddetin artir1ldig1 kisa siireli ve aralikli egzersizleri igeren bir egzersiz metodudur.
Genellikle, bir yogun interval antrenmanin total siiresi <20 dakikadir (Martinez-Lopez vd.,
2018; Bilge vd., 2021).

Tekrar Metodu: Bu yontemde amag belirtilen mesafenin tekrar bitirilmesi; kisa, orta ve uzun
mesafe dayanikliligmin gelisimidir. Belirlenen mesafenin bitirilmesinden sonra maksimal
stiratin artirilmast ve yeni tekrarlarlarla gerceklestirilmis olur. Yiiklenmeler arasinda tam

dinleme ilkesi uygulanir. Az tekrar, maksimal yiiklenme seklinde uygulanir (Suna ve Alp,

2022).

Musabaka Metodu: Bir kombine antrenman yontemidir. Spor bransma 6zel dayaniklilik
calismalarini icerir. Calismanin sekli spor bransinin ihtiya¢ ve ozelliklerine gore olmalidir

(Glnay vd., 2017, s. 221).

1.4.1.4. Yiizme Brans1 ve Dayamkhhk

Yiizme, viicudun belirli bir hareketi siirekli olarak tekrarladigi klasik bir dayaniklilik egzersizi

olarak kabul edilmektedir. Egitmenler, elit yiiziiciilerin performans: i¢in &zellikle
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dayanikliliginin 6nemini vurgulamaktadir (Mu-Yeop vd., 2021).Yiziiciiler kara antrenmanlar1
ve su i¢erisinde yapilan antrenmanlarla dayanikliligini gelistirebilir. Elit bir sporcunun aerobik
dayanikliliginin da iyi olmasi gerekir. Uzun siireli yapilan aktivitelerde aerobik kapasiteye
oldukca ihtiyag duyulur. Aerobik kapasite belirli seviyeye vyikseltilmeden anaerobik
kapasitenin gelisimi miimkiin degildir. Aerobik kapasiteyi sadece iyi performans i¢in degil
yiiklenmeler sonrasinda ¢abuk toparlanma kapasitesini gelistirmek i¢in de kullanilir (Bompa ve
Haff, 2017, s. 325-332). Ayrica dayaniklilik performansi yiizmede 50 m, 100 m ve 400 m
serbest stil ile iliski gostermektedir. Anaerobik dayanikliligin 50 m ve 100 m serbest yariglarda

da basar1y1 belirleyebilecegini vurgulamak da 6nemlidir (Fortes vd., 2022).

1.4.2. Kuvvet

Kuvvet uygulanabilecek maksimum direng miktaridir. Yiizmede kuvvet, suyu yakalamanin
baslangicindan su altinda hareketin bitimine kadar, bastan sona hizlanarak tek vurusta suya
uygulanabilecek maksimum direnci ifade eder. Daha iletilebilir bir kuvvet, yiiziiciniin vurus

basima kat ettigi mesafeyi artirir ve daha fazla hiz potansiyeli saglar (Lucero, 2012).

1.4.2.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Fizyolojik ve Morfolojik Faktorler: Bireyin kas metabolizmasi (kas hiicrelerindeki kreatin,
fosfor ve glikoz rezervleri) ve kasin fizyolojik/morfolojik yapis1 kuvvetin nicelik ve nitelik
olarak belirleyicisi olmaktadir. Ayrica, bireyin kapasitesinin bir sinir1 vardir. Bu smir
antrenmansiz bireylerde %60-65 antrenmanlilarda ise % 80’ ¢ikmaktadir. Bu sinirdan sonraki

guc motivasyonel glctur (Glnay vd., 2017, s. 100-101).

Koordinatif Faktorler: Kaslarin fonkyonel ve morfolojik yeteneklerinin birlikteligidir.
Intermiiskiiler ve interamiiskiiler olarak ikiye ayrilir. Intermiiskiiler koordinasyon, harekete
katilan kaslarin (antagonist/sinergist) is birligi igerisinde olmasi, intramiiskiiler koordinasyon

ise, kas liflerinin birbirleri ile uyum igerisinde ¢alismasidir (Sevim, 2007, s. 32).

Motivasyonel faktorler: Motivasyon icsel ve digsal olmak iizre ikiye ayrilmustir. Igsel
motivasyon i¢in kendi igerisinde 2 asamadan bahsedilmektedir. Zihinsel evre, bireyin
yapacaklarini zihninde planlamasidir. Fiziksel evre ise planlarmni yapabilmesidir. Igsel olarak
motive olan birey, eyleme doniistiiriir, amaclarina erigsmek i¢in fiziksel ¢aba gosterir. Ancak bu
hedeflere erigsebilmek i¢in birey, kendine inanmali yeteneklerinin farkina varmali, enerjisini

yiikseltmeli, giiclii iligkiler kurmali, negatif duygularin iistesinden gelmeli ve bilinmeyeni
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arastrrmalidir (Zorlu vd., 2020). Sporcularda motivasyon, bireyin kuvvet rezervlerini yani

maksimal kuvveti, cabuk kuvveti ve kuvvette devamlilig1 en iyi sekilde kullanmasini saglar
(Sevim, 2007, s. 32).

1.4.2.2. Kuvvetin Smiflandirilmasi

Kuvvet antrenmani smiflamasi farkli sekilde yapilmaktadir. Bu smiflamalar su sekildedir

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

Genel Kuvvet: Herhangi bir bransa 6zgli olamayan, biitin kas gruplarmin c¢alistirildigi

kuvvettir.

Ozel Kuvvet: Spor bransinin geregine 6zel ¢alistirilan kas gruplarmm kuvvetidir.

2. Smiflama

Maksimal Kuvvet: Kaslarin tek seferde istemli bigimde gelistirdigi kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Kasin en yiiksek hizda kasilmasiyla, karsi koyulan direnci yenme yetenegidir.

Kuvvette Devamlilik: Devamli kuvvet gerektiren calismalarda kuvvet iiretme ve siirdliirme

yetenegidir.
3.Smiflama
Dinamik Kuvvet: Kas kasilmasi esnasinda kas boyunda kisalma meydana gelmektedir.

Statik Kuvvet:  Kasilma sirasinda kasin boyutunda herhangi bir degisim meydana

gelmemektedir.
4.Smiflama
Salt Kuvvet (Mutlak Kuvvet): Bireyin kilosu goz 6niinde bulundurulmaksizm iirettigi kuvvettir.

Relatif Kuvvet ( Bagil Kuvvet): Bireyin kilosu bagina tirettilen kuvveti nitelemektedir.
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1.4.2.3. Maksimal Kuvveti Gelistirmede Kullanilan Antrenman Metodlar

1 Maksimum Tekrar Yontemi: 1 Maksimum tekrar sayisi (1 RM Repetition Maximum)
kaldirilan maksimum kag tekrar kaldirilabilecegini gostermektedir (Diindar, 2017, s. 160-165).

Pramidal Yuklenme Yontemi: Bu yiiklenme yonteminin en 6ne ¢ikan 6zelligi her evrede
artan dis dirence kars1 tekrar sayisinin azalmasidir. Caligmalarda artan yiik yerine geriye eksilen
yuk de tercih edilebilir fakat bu sekilde tekrar sayisi1 geriye dogru artmaktadir. Antrenman
verimi i¢in onemli olan tekrar ve serilerin sayisi, optimal yiik ile dinlenme zamaninin dogru

ayarlanmasidir (Diindar, 2017, s. 160-165).

1 tekrar b) 150 kg 1 tekrar

2 tekrar

3 tekrar

[ w5 \ 2l

90 3 tekrar 120 kg 5 tekrar
/ L85 5 tekrar 110 kg \5 tekrar
Z 75-80 \? tekrar / 100 kg \ 5 tekrar
/ 70 kg \E- tekrar

Sekil 1.1. Azalan ve Artan Yuklenme (Dindar, 2017, s. 169).

Circuit Antrenman Yo6ntemi: Bu antrenman yontemi ayn1 anda birka¢ motor beceri (6zellikle
dayaniklik ve kuvvet) gelisimi i¢in 6nemlidir. Bu tarz programlar, her istasyonda belirli bir
hareketin yapildigi, 10 ya da 12 istasyondan olusan bir dizi egzersizden olugsmaktadir. Diizenli
kuvvet antrenmani rutinlerinden elde edilen kuvvet kazanimi ile karsilastirildiginda diisiik
kuvvet kazanimi sagladigi i¢in, bu antrenman metodu pek onerilmememektedir hatta giic ve
kuvvet gerektiren sporlarda neredeyse hi¢ kullanilmamaktadir. Bunun yani sira hem gii¢ hem
de dayaniklilik bakimimdan yiiksek talep olan branslarda (kiirek, kano) ve ayrica giiciin baskin
motor yetenek olmadig1 sporlarda (voleybol, tenis vb.) kondisyon i¢in tercih edilebir. Circuit
antrenmani temel olarak Ozel kas giiclinden ziyade genel kondisyonu gelistirmeyi ya da

slirdiirmeyi amaglayan sporcular tarafindan tercih edilmektedir (Zatsiorsky vd., 2020).
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Dalgasal Metod: Dalgasal bir sekilde artan ve azalan tekrar sayisinda yiiklenme sabittir. Ornek
olarak, 70 kilogramlik bir yliklenme ile 1+2+3+4+5 sayilarinda uygulama yapilir ardindan
5+4+3+2+1 biciminde dalgasal olarak tekrar edilir (Gunay vd., 2017, s. 134).

Seri Metod: Antrenmana yeni baslayanlarin programlarinda tercih edilen antrenman
metodudur. Bu ybntem, kas tonusunu artirmakla birlikte intramuskuler koordinasyonun
gelisimine de katki saglamaktadir. Seri metod tekrar sayilar1 ve yiiklenme siddetinde setler

arasinda herhangi bir farkliligin olmadig1 bir metoddur (Ciicti, 2021).

Kas Yapic1t Maksimal Kuvvet Antrenamam Yoéntemi: Bodybuilding yapanlarda, herkes i¢in
sporda ve elit sporcularin hazirlik antrenmanlarinda kullanilir. Kas kiitlesinin artis1 sonrasinda
tercih edilecek tiim kuvvet ¢alismalar1 i¢cin temel olusturmaktadir. Kas kiitlesinde kazinim
saglanmasi i¢in 6 hafta (haftada 2-4) kez kas yapict maksimal kuvvet antrenamani tavsiye
edilmektedir. Bu antrenman metodu orta yogunlukta yapilan uygulamalar icerdiginden dolay1
kas-iskelet sistemi ve merkezi sinir sistemi iizerinde asir1 yiiklenmeye sebep olmamaktadir. Bu
yOnii ile yeni baslayan ve gengler i¢in uygun bir metotdur (Murath ve Hindistan, 2018, s. 254-
258).

Kas Ici Koordinasyon Antrenamam Yoéntemi: Bu metodun spora yeni baslayanlarda
uygulanmasi tavsiye edilmemektdir. Sporcuda hizli ve biiyiikk bir kuvvet gelisimi
saglamaktadir. Bu yOntemin temel amaci, yiiksek yiliklenme yogunlugu ile az tekrarlar

saglayarak hareket akicilig1 saglamak ve seri sayilarini yiiksek tutmaktir (Karabag, 2022).

Kaslar aras1 Koordinasyon Antrenamam Yontemi: Degisik kas gruplar1 arasinda olan uyum
her daim ¢ok énemlidir. Kot bir kas koordinasyonu sportif performansi: kotii etkilemektedir
(Ginay vd., 2017, s. 135).

Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Maksimal kuvvet antrenmen metodu ve
kas i¢i koordinasyon kuvvet antrenmani birlikte kullanilmaktadir. Antrenman kas yapici
maksimal kuvvet antrenmani ile baslamaktadir. Ardindan kas i¢i koordinasyon gelistirme
uygulamalarma  ge¢ilmektedir. ~ Antrenman  organizasyonunda  pramidal  yOntem

uygulanmaktadir (Tirkler, 2018).
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1.4.2.4. Yiizme Brangsi ve Kuvvet

Kuvvet antrenmani, yarigma performansini iyilestirmeyi amaglayan bircok spor bransi
tarafindan tercih edilmektedir. Yiizmede, 6zellikle kisa mesafe yariglarinda performans, kuvvet
ve kas giicii ile oldukga iliskilidir; su icerisinde kuvvet uygulama kapasitesi, yarigma sirasinda
basar1 i¢in ¢cok dnemli bir faktordiir. Ozellikle, alt ekstremitelerin kuvvet ve giiciiniin sprint
yiiziictilerinde performansin belirleyicisi oldugu belirtilmektedir (West vd., 2011; Marques vd.,
2020). Buna ek olarak, kuvvet ve kondisyon antrenmanlari atletik gelisimin temelini
olusturmaktadir ve ylizme de dahil olmak iizere ¢esitli spor branslarinda yaralanma riskini

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

Yiiziiciilerin ¢alismalarina kuvvet antrenmanini entegre etmelerinin temel nedeni aktif ve pasif
kas-iskelet sistemindeki dejeneratif degisiklikleri ve miisabaka performansini etkileyen gesitli
kuvvet parametrelerini (maksimum kuvvet, kuvvet gelisim hizi gibi) iyilestirmektir (Wirth vd.,
2022). Antrenman planlarinin bir pargasi olarak yiiziicller, sudaki kas kuvveti Gretimini
gelistirmek i¢in haftada birkag seans kara antrenmami gerceklestirmektedir. Kuvvet
antrenmaninin sagladigi performans gelisimi ¢cogunlukla kuvvetteki degisiklikler ile ylizme
performansi arasidaki iliskilerin analiz edilmesiyle incelenmektedir (Morais vd., 2020; Tan
vd., 2021).

Performans kazanimlarma ek olarak, kuvvet antrenmanlarin1 yliziiciiniin antrenman programina
entegre etmenin sakatlanmalara karsi etkisini de g6z 6niinde bulundurmak gerekmaktedir.
Anvcak kuvvet antrenmanlari mevcut ¢alisma progrmima dahil edildigi takdirde total antrenman
yiikliniin artmasma ve dolayisiyla asir1 antrenman riskinin olugsmasima sebep olmaktadir. Bu
nedenle, sporcularin herhangi bir olumsuzluk veya surantrenman belirtisi gdstermesi
durumunda kuvvet antrenmanma ara verilmelidir. Kuvvet antrenmanlarmin ylziculerin
antrenman planina eklenmasi durumunda kalan yiizme antrenmani hacminin yeni antrenman

icerigine gore uyarlanmasi 6nemlidir (Bass vd., 2008; Wirth vd., 2022).

1.4.3. Siurat

Belirlenmis olan mesafeyi ¢abuk sekilde kat etme yetenegidir. Birgok spor bransinda diiz bir
yonde cabuk bi¢cimde hareket saglamasi dolayisiyla basarili bir verim seviyesi agisindan

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

Bireyde siirat yetenegini etkileyen biyokimyasal ve fizyolojik siirecler vardir. Ornegin, tip 1
yani kirmizi kas lifi yapisina sahip olan kisilerin siirat 6zelligi gerektiren branslarda basarili
olama olasilig1 beklenilir bir durum degildir. Ciinkii kirmiz1 kas tipleri yapilar1 geregi daha
yavas kasilan kas tipleridir. Yine kaslarin elastikiyeti dnemli bir kriterdir. Kasin elastikiyetini
gerektiren c¢abuk tepkiyi gerekli kilan branglarda ve yiiksek ivmelenme gerektiren spor
dallarinda kas elastikiyetini gelistirmek Onemlidir (Diindar, 2017, s. 130-131). Kaslarin
biyokimyasal yapilari, sporcunun maksimal siiratini etkileyen 6nemli faktorlerden biridir.
Cilinkii kaslarm enerji depolarin diizeyi ve tiirii siirat performansini dogrudan etkilemektedir
(Murath vd., 2005, s. 341-407). Sinir- kas sistemi siirat parametresini etkileyen bir diger
unsurdur. Yiksek hizli uygulamalarda sinirsel etkinliklere uyumda kasin morfolojik 6zelliginin
onemli bir rolii bulunmaktadir (Bompa ve Haff, 2017, s. 351-378). Ayrica yorgunluk, kas i¢i
ve kaslar arasi koordinasyon, yas, kilo gibi fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerin de siirat

yetenegini etkiledigi bilinmektedir (Giinay vd., 2017, s. 245).
1.4.3.2. Siiratin Simiflandirilmasi
Reaksiyon Sirati: Hareketi uygulamak i¢in isitsel, gorsel ve dokunal olarak kara verebilme

yetisidir (Okut, 2023).

Maksimal Doniisiimsiiz Siirat: Her hareket hiz1 gelismis kas ve kas kuvvetinden olumlu
yonde etkilenirken kuvvet ve koordinasyon yetersizligi doniisiimsiiz hareketin hizin1 negatif
etkilemektedir. Bu sebeple Toni Nett doniisiimsiiz hareket siiratini bir zaman dilimi i¢erisindeki

gevseyip kasilma yetisi olarak nitelemektedir (Diindar. 2017, 5.131-132).

Maksimal Doniisiimlii Siirat: Ayni ritimde siiren hareketlerin siiratini nitelemektedir. Y{izme,

kiirek, stirat kosular1 gibi spor dallarinda goriilmektedir (Diindar, 2017, s. 131-132).

Kuvvet Surati: Tek seferlik bir hareketi hafif bir direng karsisinda en yiiksek hizda yapma
yetisidir (Murath vd., 2005, s. 341-407).
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1.4.3.3. Yiizme Bransi ve Siirat

Yiizme bransi ritim, teknik beceri, koordinasyon, kuvvet, siirat vb. ozelliklerle birlikte iyi
derecede aerobik ve anaerobik dayanikliliginda performansa etki ettigi bir spor bransidir. Hangi
seviyede de olursa olsun, sporcunun ana hedefi; belirtilen mesafeyi, uygun teknikle yiizerek, en
kisa stirede bitirmektir (Bildircin vd., 2017). Hem itis kuvvetinin iiretilmesi evresi, hem de su
icerisinde direncin en aza indirgenmesi yaris performansini etkilemektedir (Alaydin ve Kamuk,
2020). Bu sebeple ylizme bransinda performansin artirilmasi yiiziiciiniin temel motorik

ozelliklerinin diizeyi ile de dogrudan iligkilidir.

1.4.4. Esneklik

Esneklik, bir eklemin veya bir dizi eklemin hareket aralig1 olarak nitelendirilmektedir. Esneklik
her spor dali i¢in 6nemlidir, 6zellikle de aktivite dinamik ve dogas1 geregi zorlayici oldugunda
daha da 6nem kazanmaktadir. Optimum esneklik, kas yaralanmalarina kars1 daha fazla koruma
saglarkan ayn1 zamanda hareket verimini artirmaktadir. Bu durumun ise atletik performansi

artirmaya etkisi bayuktir (Niksi¢ vd., 2020).

1.4.4.1. Esneklige Etki Eden Faktorler

Esneklik, eklem hareket agiklig1 boyunca harekete izin veren kasin uzama yetenegidir ve kaslar,
baglar, tendonlar veya kemik yapilar tarafindan kisitlanabilir. Esneklik, kaslarin
koordinasyonu, kalitimsal eklem yapilarinda goriilen degisiklikler, kas viskozitesi, konnektif
dokunun esnekligi, viicut tipi ve cinsiyet gibi farkli etkenlerden etkilenebilmektedir. Eklem
yapisl, yas, kilo, cinsiyet ve doku esnekligi, viicut tipi vb. esnekligi dogrudan etki ederken, spor
bransi ile kas kuvveti gibi belirli etmenlerin esneklik becerisini goreli sekilde etkileyebildigi

bildirilmistir (Leite vd., 2017; Akmoglu vd., 2020; Tseng vd., 2023).
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1.4.4.2. Esnekligin Siniflandirilmasi

Dinamik Esneklik: Hareketin tekrarlar yapilarak (genellikle 10 ila 12 kez) esnemenin
gerceklestirildigi esnetme yontemidir. Bu esnekliktiirii, statik esnemeye gore daha dikkatli bir
koordinasyon gerektirse de (icerdigi hareket nedeniyle), spor ve giinliikk yagam aktivitelerinde
fonksiyonel hareket araligini ve hareketliligi iyilestirmedeki belirgin pozitif etkileri sebebi ile

sporcular, antrendrler ve fizyoterapistler arasinda popiilerdir (Niksi¢ vd., 2020)

Statik Esneklik: Zor bir hareketin, rahat bir pozisyonda genellikle 10 ila 30 saniye arasinda
stirdiiriilmesi durumudur. Bu yontem, genel fitness alaninda kullnilanen yaygin esneme seklidir
ve tim viicut esnekligini artrmak i¢in giivenli ve etkili olarak kabul edilmektedir. Ayni
zamanda, birgok uzman spor ve giinliikk yasam aktiviteleri de dahil olmak Uzere fonksiyonel
hareket i¢cin hareket araligini iyilestirmede statik esnemenin dinamik esnemeye kiyasla ¢ok

daha az faydali oldugunu savunmaktadir (Niksi¢ vd., 2020).

Aktif Esneklik: Kosu ¢esitleri ve esneme uygulamalarinda yapilan varyasyonlar bi¢iminde
yapilan 1smnma tiirtidiir. Bu yontemde kritik noktanin 1sinma sirasinda kaslarin aktif olarak

hareket etmesi oldugudur (Celik ve Kizilca, 2023).

Pasif Esneklik: Ismmma yapilirken bir yardimci vasitasiyla kisinin 1sinmasina yardime1 olmaya

dayanir. Sporcu sicak su, masaj vb. yontemler ile 1sinma saglamaktadir (Celik ve Kizilca, 2023).

Genel hareketlilik: Vicutta bulunan tim eklemlerin hareket acikligidir (Giinay vd., 2017, s.
288-290).

Ozel Hareketlilik: Herhangi bir spor dalma &zgii ve o spor dali i¢in onemli eklem ve kas

yapisinin branga 6zel teknikleri yapabilmesi i¢in gerekli optimum hareket genisligidir(Giinay

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

1.4.4.3. Yiizme Bransi ve Esneklik

Esneklik caligmalar1 herhangi bir ylizme antrenman programinda énemli bir rol oynamaktadir.
Yilzmede esnekligin arttirilmasi kas boyunu etkilemekte, kas kuvvetinin gelistirilmesine ve
sakatliklarin dnlenmesine yardime1 olmaktadir. Ornegin, serbest, sirt veya kelebek yiizme stilini
kullanan yuzuculerin kol ve omuz egzersizlerine daha fazla dikkat etmeleri gerektigi
bilinmektedir ¢linkii bu yiiziicilerde yaralanmalar en sik omuz ekleminde olmaktadir.

Kurbagalama stilde ise aksine, omuz ekleminin esnekligi basar1 i¢in ¢ok Onemli bir kriter
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degilken daha ziyade pelvik, diz ve ayagimn dorsal fleksiyonunun esnekligi énemlidir (Niksi¢
vd., 2020).

1.4.5. Koordinasyon (Beceri )

Sporda tanimiyla beceri/koordinasyon iistemsiz ve istemli hareketlerin uyumlu, diizgiin ve

amaca gore bir hareket serisi halinde uygulanmasidir (Sevim, 2007, s. 105).

1.4.5.1. Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Kondisyonel Yetenekler: Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve hareketlilik gibi faktorler ve
koordinasyonalar1 olmadan hareketin gerceklesmesi miimkiin degildir. Kilo, boy, ¢6ziim
yetenegi, zaman ayarlama, hareket zenginligi, denge, motor deneyim, gorerek nisan alma,

hareketin yonii ve siirati, kassal tansiyon ve atletik zeka gibi bilesenler kondisyonu etkileyen

faktorlerdir (Glinay vd., 2017, s. 267).

Denemeler ve Tekrarlarin Sayisi: Diisiik, orta ve rekreasyonel seviyedeki sporcularda tekrar
sayilar1 ve antrenman hacmi, 68renim gelisimi ve motor yetilerin gelistirilmesinde dnemlidir.
Bu sebeple motor 6grenim siiregleri ile birlikte yetenek gelisimi i¢in farkl antrenman metodlar1
tercih edilmektedir. Son antrenman uygulamalar1 miisabaka esnasinda birlestirilmis, parcalara

bolinmiis tekrarlar1 ve ¢aligmalari igermektedir (Giinay vd., 2017, s. 267).

1.4.5.2. Koordinasyonunun Simiflandirilmasi

Genel Koordinasyon: Tiim spor branslari i¢in 6nemli olan viicudun genel koordinasyonudur.
Tim spor dallar1 i¢in elzem olan 6zel koordinasyonun temelidir. Kilo, denge, el-goz
koordinasyonu, kas yapisi, reaksiyon siiresi ve sinir sistemi genel koordinasyonu etkilemektedir

(Y1ilmaz, 2019).

Ozel Koordinasyon: Bransa 0zel, yapilan spor bransinin 6zelliklerini kapsayan
koordinasyondur. Hazirlik seklinde olup teknik caligmalarin temelini olusturmaktadir (Y1lmaz,

2019).

1.4.5.3. Yiizme Bransi ve Koordinasyon

Yiizmede uzuvlar arasi koordinasyon, yiiziiciiniin hedefine en etkili veya verimli sekilde
ulagmay1 amaglayan, organize bir yapi olarak viicudu yonetme becerisi seviyesini ifade
etmektedir (Seifert ve Carmigniani, 2021). Su ortaminda koordinasyonunun énemi ise daha da

artmaktadir. Ciinkii yetersiz koordinasyon yiizme hizini olumsuz etkileyebilmektedir. Dort
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yiizme teknigi arasinda en ¢ok calisilan ve en hizli stil olan serbest yiizmede toplam itis giiciiniin
%85'1 list ekstremiteler tarafindan tiretilmektedir. Bu durum koordinasyonla ilgili ¢aligmalarin
cogunun neden {iist ekstremiteye odaklandigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, alt
ekstremite hareketleri vicudun itisini ve dengesini sagladigi i¢in {ist ve alt ekstremite arasindaki
koordinasyon da dikkate alinmalidir (Silva vd., 2022). Yizme dongusel bir aktivitedir ve bu
sebeple uzuvlar arasindaki optimal koordinasyon sadece ardigik vurus dongiileri boyunca

strduruldiigiinde etkili olmaktadir (Mezéncio vd., 2020).

1.5. TRX (Egzersiz Band1)
1.5.1. TRX Nedir?

TRX (Total direng egzersizleri) egzersizlerinin temeli oldukca eskiye dayanmaktadir. Askeri
personel ve kaya tirmanicilari, yasam tarzlarinin gerektirdigi kosullara kendilerini hazirlamak
icin bu tiir egitimleri bir asirdan fazla bir stire 6nce kullanmaya baslamislardir. (Monje Morales,
2018). Agrrlik kullanmadan kas kuvveti gelisimini hedefleyen, direng olarak sadece viicut
agirhigim yer ¢cekimine karsi kullanan, yas, cinsiyet ayrimi yapilmaksizin herkes tarafindan ve
farkli bigimlerde kullanilabilen ileri diizey bir direng antrenmani seklidir (Alhenawy, 2023).
TRX Egzersizleri, bir bant ve iki adet tutacak kullanilarak yapilmaktadir. Iki tutacak ve bir
govdeden olusan bant eksenleri arasindaki mesafe boyunca kas kasilmasi gergceklesmektedir.
Asili aletlerle egzersiz performansini artirilarak ve denge ve stabilite icin dnemli olan merkezi
kaslara baski uygulanmaktadir. Bu nedenle, TRX egzersizlerinde fonksiyonel gii¢, denge ve
hareket agiklig1 gibi faktorlerin es zamanli olarak gelistigi goriilmektedir (Yu vd., 2015; Karimi
vd., 2021). Ayrica TRX, gelencksel dambil veya halter gibi malzemelerle yapilan egzersizler
ile karsilagtirildiginda daha genis a¢1 ve egzersiz cesitliligi saglar. Bunun yanisira TRX
ekipmani ve egzersiz yontemleri sporcularin kondisyon ve rehabilitasyonunda ¢esitli amaclarla
da kullanilmaktadir. Genel olarak bakildiginda TRX egzersizlerinin, kas igcikleri ve Golgi
tendon organlar1 gibi derin duyu reseptdrlerinin islevini arttirdig1 ve karin kaslar1 ile pelvik
taban kaslar1 tizerindeki bask1 yoluyla dengeyi ve stabiliteyi arttirdig goriilmektedir (Valeh vd.,
2020). TRX antrenman metodu ile kas gruplarinin stabilitesini ve koordinasyonunu gelistirmek
icin vicudun belirli kisimlarmi askiya alarak dinamik ve statik antrenmanlari kombine
edilebilir. Son yillarda TRX egzersizleri; kas giicii, hiz, ¢eviklik ve denge fonksiyonu
iizerindeki pozitif etkileri dolayisiyla bilim insanlari, antrenorler ve sporcularin ilgisini giderek

daha fazla ¢ekmektedir. Rekabetgi spor branslarinda antrenman ve yaralanmalarin
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onlenmesinde de giderek artan bir sekilde tercih edilmektedir (Jany ve Vairavasundaram,

2022).

1.5.2. TRX Antrenman Bandinin Ozellikleri ve Kullanim Bi¢imi

TRX egzersiz bandi, karmasik, iddial egzersizler ve antrenmanlar i¢gin kolayca kullanilabilecek
bir ekipmandir. Bu ekipman en temel bi¢gimide, ucunda kulplar ve kayislar bulunan 2 adet alt1

veya yedi metrelik naylon seritten olusmaktadir (Moore, 2016).

Sekil 1.2. TRX Egzersiz Bandi Kiti (Moore, 2016, s. 20)

TRX antrenman sistemi, herhangi bir yerde egzersiz yapilabilmesine olanak saglayan bir sistem
olusturmak isteyen ve bir 6zel kuvvet askeri olan Randy Hetrick tarafindan gelistirilmistir.
Daha sonra bu sistem taginabilir ekipmanlar arasinda en popiler antrenman ve egzersiz
malzemesi olmustur. Tasmabilir dogas1 ve diisiik maliyeti, TRX egzersiz bandini her tiirlii spor
bransinda kullanigh kilan etmenlerdir. TRX egzersizbantlarmin popiilaritesi askeri personel,
atletler ve profesyonel sporcular arasinda artmustir, fakat TRX egzersiz bandi spora yeni
baslayanlar ve profesyonel sporcular tarafindan da kullanilabilmektedir. (Shruck, 2017;
Tiirkyillmaz, 2021).

TRX egzersiz bandini sabitlemek i¢in kiris, barfiks cubugu veya agag¢ dali gibi kullanicinin
agirhigmi destekleyebilecek saglam bir yapi gerekmektedir. Egzersizleri giivenli bir sekilde
uygulamak i¢in yeterli alan saglamak amaciyla etraftaki alan uygun sekilde hazirlanmalidir.
TRX egzersiz band1 ekipmanlar1 i¢erisinde bir kap1 ankraj1 varsa egzersizler i¢in kap1 kullanim1
da ugun olabilir. Kullanmadan 6nce, kayislar1 sikica ¢ekerek ve ardindan agirligi yavas yavas

egzersiz bandma aktararak agirhigi test etmek gerekmektedir. Ornegin, egzersiz yapmak icin
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kap1 kullaniliyorsa kayisi kap1 sabitleme halkasma takip, kap1 ankrajini kapmnimn iist kismina
yerlestirdikten sonra kapiy1 giivenli bir sekilde kapatarak egzersize baslanabilir (Dawes, 2017,
s. 19-23).

TRX egzersiz ekipmanini diizgiin bir sekilde kurmak, egzersizlerin giivenli ve etkili bir sekilde
gerceklestirilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir. Bu antrenman yontemi kendiliginden tehlikeli
degilken, sistemini dogru bir sekilde kurmamak ciddi yaralanmalara neden olabilmektedir
(Moore, 2016). Bu nedenle ekipmani tanimak, kurulumunu diizgiin bir bi¢imde yapmak ve

gerekirse uzman destegi almak oldukc¢a 6nemlidir.

TRX egzersiz bandinin anatomisi su sekildedir;
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Sekil 1.3. TRX Egzersiz Bandinin Anatomisi (Kerem, 2018)
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Egzersiz 6ncesi TRX egzersiz bandimi uygun uzunluga ayarlamak, antrenman yiikiiniin

belirlenmesi i¢in 6nemlidir. Asagida tipik uzunluklar ve pozisyonlar verilmistir (Dawes, 2023,

S. 22).

Kayislarin tamamen kisaltilmasi: Kayislarin en iist noktada, yani baglant1 noktasina en yakin
noktada ayarlanir, bu pozisyon sirt kaslarmi calistrmak i¢in kullanilan egzersizler igin

kullanilmaktadir.

Orta uzunluk ( Mid-Lenght): TRX egzersiz bandmmn kayislari, kulplar yaklasik rectus
femoris kasinin ortasina denk gelecek sekilde ayarlanmaktadir. Bu pozisyon, biceps ve triceps

press gibi ayakta yapilan egzersizler i¢in tercih edilmektedir.
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Orta Calf (Mid Calf): Kayislar, kulplar sporcunun calf (baldir) kaslarinin orta kismina gelecek
sekilde ayarlanir yani kulplar yerden yaklasik olarak yerden 30 cm yiiksekliktedir. Bu

pozisyon, yiiz iistli yapilan egzersizler ve plank pozisyonu i¢in kullanilmaktadir.

Tam uzunluk (Fully Lengthened): Kulplar yaklagik olarak yerden 8 cm yiikseklikte olacak

sekilde ayarlanmaktadir. Bu pozisyon, tim gogiis press egzersizleri i¢in kullanilmaktadir.

P i&'%/k/
LR EO T

Sekil 1.4. TRX Egzersiz Band1 Uzunlugunun Ayarlanmasi (Dawes, 2023, s. 23). Kayislarin
tamamen kisaltilmasi (a), Orta uzunluk/Mid-Lenght (b), Orta Calf /Mid Calf (c), Tam uzunluk
/Fully Lengthened (d).

1.5.2.1. TRX Egzersiz Band1 Yogunluk Prensipleri

TRX antrenman programimin yogunlugunu veya zorlugunu ayarlamak icin farkli yollar
bulunmaktadir. Egzersizin zorlugunu artirmak, zorluk seviyesi asir1 olmadig siirece, denge,
stabilite ve genel viicut farkindaligi gibi fiziksel 6zellikler iizerinde daha biiylik bir etki
potansiyeline sahip olabilmektedir (Dawes, 2023, s. 166-169). TRX’in zorluk, yogunluk ya da
ikisini birlikte ayarlamak i¢in 3 prensip kullnilmaktadwr. Bu {i¢ prensip; sarka¢ prensibi,

vektorel direng prensibi ve stabilite prensibidir (Monje Morales, 2018).

Stabilite Prensibi: Destek tabaninin agirlik merkezine gére boyutu ve konumu, egzersizin

stabilitesini belirlemektedir. Ug seviyeyi icermektedir (Monje Morales, 2018).
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Sekil 1.5. Stabilite Prensibi (Ozdamar, 2019).

Vektorel Direng Prensibi: Viicudun yere gore agis1 egzersizin direncini/yukuni berlemektedir
(Monje Morales, 2018).

s,
s S S AEE &

11111000 Exercise Intensity

Sekil 1.6. Vektorel Direng Prensibi (Ozdamar, 2019).

Sarkag Prensibi: bedenin agirlik merkezinin baglanti noktasina gore yatay konumu egzersizin

direncini/yukund belirlemektedir (Monje Morales, 2018).
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Sekil 1.7. Sarkag Prensibi (Ozdamar, 2019).
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1.5.3. TRX Antrenman Bandimin Faydalarn

TRX yiizlerce farkli egzersiz ¢esidinin yapilabildigi yeni bir fonksiyonel egzersiz yontemidir.
TRX egzersizlerinin diger egzersiz yontemleriyle karsilastirildiginda en biiytik 6zelligi, iist ve
alt ekstremite hareketlerinde viicut pozisyonunu degistirerek viicudun core stabilizasyonunu
saglayan kaslar1 harekete gecirmesidir (Aslani, Minoonejad, Rajabi, 2018). Alt ve {ist
ekstremite i¢in stabil olamayan zeminde ya da stabil olmayan kosullarda ¢ok eklemli ve ¢ok
diizlemli egzersizler yapilmasma imkan tamir. Ote yandan zemine olan yiiksekliginin artirilip
azaltilmas1 ve agilarmin ayarlanmasi hareketlerinin farkli yiiklerde uygulanmasina olanak
saglamaktadir (Cakaroglu, 2020). TRX egzersiz bandi ¢ok yonlii egzersizler sunarak sadece
kuvvet degil ayn1 zamanda koordinasyon, stabilite ve hareketliligi de etkili bir sekilde
gelistirebilmektedir. Ayrica bag ve capraz bag gibi spora 0zgii yaralanmalarin
rehebilitasyonunda da fayda sagladig1 goriilmiistiir (Tarek Sadek, 2016). TRX néromiiskiiler
bir antrenman yontemi olarak gorilmektedir. Antrenman modu kaslar1 esnetme/gevsetme,
eklem hareketliligi, eklem stabilitesi, duyusal ve motor koordinasyon antrenmani vb.
antrenmanlarini kapsamaktadir. TRX, farkli islevsel seviyelere ve islevsel gereksinimlere gore
tasarlanabilmektedir. Rehabilitasyon alaninda TRX egzersizleri kemik ve eklem sorunlari, spor
yaralanmalar1, noro deformasyon vb. durumlarda tercih edilmektedir (Mau-Moeller vd., 2014;

Huang vd., 2021).

1.5.4. TRX antrenman Bandinin Yiizme Performansi Ile liskisi

Antrenman planlarinin bir parcasi olarak yiiziicliler, suda kuvveti liretimini artirmak amaciyla
haftada birka¢ seans karada diren¢ antrenmani antrenmani yapmaktadir (Crowley, Harrison,
Andrew, Lyons, 2017. Kuvvet-kondisyon ve kara ¢alismalar1 ylizme bransinda performansi
gelistirmek i¢in kullanilan yaygin yontemlerdir (Fone, Van den ve Tillaar, 2022). TRX egzersiz
bantlar1 néromiiskiiler fonksiyonu geleneksel antrenmanlara kiyasla biiylik 6lciide aktive
edebilen ve yiiziicliniin becerisinde dnemli rol oynayan kas giicii, esneklik ve hareket araligini
gelistirebilir bir egzersiz yontemidir (Pengkumpa, Sangpara ve Konharn, 2022). Literatiir
incelendiginde TRX egzersizlerinin genel sagliga etkileri ve rehabilite edici etkilerini aragtiran
¢alismalarimm bulundugu goriiliirken (Mau-Moeller vd., 2014; Huang vd., 2021; Pengkumpa
vd., 2022; Ataker, 2022) yani zamanda yiizmede performans gelisimine etkisini inceleyen
calismalarin da mevcut oldugu goriilmiistiir (Crowley vd., 2017; Senol ve Giilmez, 2017,

Tiirkyilmaz, 2021; Alhenawy, 2023).
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Antrenman planlarinin bir pargasi olarak yiiziiciiler, suda kuvveti tiretimini artirmak amaciyla
haftada birkag seans karada direng antrenmani antrenmani yapmaktadir (Crowley vd., 2018).
Kuvvet-kondisyon ve kara ¢aligmalar1 yiizme branginda performansi gelistirmek i¢in kullanilan
yaygin yontemlerdir (Fone, Van den ve Tillaar, 2022). TRX egzersiz bantlar1 ndromiiskiiler
fonksiyonu geleneksel antrenmanlara kiyasla biiylik ol¢iide aktive edebilen ve yiiziiciiniin
becerisinde 6nemli rol oynayan kas giicii, esneklik ve hareket araligini gelistirebilir bir egzersiz
yontemidir (Pengkumpa vd., 2022). Literatiir incelendiginde TRX egzersizlerinin genel saghiga
etkileri ve rehabilite edici etkilerini arastiran c¢aligmalarmin bulundugu goriilirken (Mau-
Moeller vd., 2014; Huang vd., 2021;Pengkumpa vd., 2022; Ataker, 2022), yan1 zamanda
ylizmede performans gelisimine etkisini inceleyen ¢alismalari da mevcut oldugu goriilmiistiir

(Crowley vd., 2018; Senol ve Giilmez, 2017; Tirky1lmaz, 2021; Alhenawy, 2023).

1.5.5. llgili Arastirmalar

Literatiirde ylizme bransinda TRX egzersiz bantlar1 ile yapilan egzersiz uygulamalar1 ve TRX
egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini arastiran ¢aligmalar incelenerek

asagida 6zetlenmistir.

Senol ve Giilmez (2017) TRX ve viicut agirligi kullanilarak uygulanan direng antrenmanlarinin
ylizme performansina etkisini incelemiglerdir. Sonug olarak 13 yas grubu yiiziiciilerde, sadece
ylizme antrenmani veya yiizme antrenmanina ek olarak sadece viicut agirhigi ile uygulanan
diren¢ antrenmanlariin yiizme ve fiziksel 6zelliklerin gelisimine katki saglamadigini tespit
etmiglerdir. Ancak ylizme antrenmanlarina ek olarak TRX egzersizlerinden olusan direng
antrenman programi uygulamanin yiiziiciilerde hem fiziksel 6zellikler agisindan hem de ylizme

performansi agisindan pozitif katki sagladigi sonucuna varmislardir.

Eskiyecek ve digerleri (2020) 10-12 yas grubundaki erkek yiiziiciilerde 8 haftalilk TRX
egzersizlerinin Ust ekstremite bdlgesine etkilerini, 25 metre ve 50 metre serbest yiizme
dereceleri ve 50 m vurus sayisina etkisini incelemislerdir. Sonug olarak 10-12 yas grubundaki
yiiziiclilerde st ekstremite bolgesine yonelik TRX egzersizlerinin 50 m stroke sayis1 ve 25 m

ve 50 m serbest stil derecelerine olumlu etki sagladig1 sonucuna varmiglardir.

Tirkyilmaz (2021) TRX ekipmani ile yapilan kuvvet caligmalarmmn Deniz Harp Okulu
Ogrencilerinin serbest stil ylizme performansina etkisini incelemistir. Calisma sonucunda

serbest stil ylizebilen Deniz Harp Okulu 6grencilerine TRX ekipmani ile 8 hafta boyunca
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uygulanan kuvvet galigmalarinm 6grencilerin 50 m. serbest stil ylizme performansmi olumlu

etkiledigi sonucuna ulagmistir.

Pengkumpa ve digerleri (2022) farkli vicut kitle indeksine sahip geng yiziiciilerde core
sicakligini artirmak ve viicut ekstremitelerinin metabolik esdeger gorevini gelistirmek amaciyla
dinamik esneme ve TRX band: ile yapilan 1sinma egzersizlerinin serbest stil ylizme hizina
etkilerini incelemiglerdir. Sonu¢ olarak TRX ekipmankari ile yapilan ismmalarin, dinamik
esneme ile yapilan 1sinmalara gore daha az enerji harcamasi (MET) gerektirdigi goriilmiistiir.
Ayrica erkek yiziculerin, TRX ekipmani ve dinamik esneme ile yapilan isinmalarda kadin

yiiziiciilere gore daha hizli serbest stil ylizme performansina sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 1.1. TRX Egzersizlerinin Farkli Spor Branslarinda Bazi Fiziksel Uygunluk

Parametrelerine Etkisine iliskin Yapilan Yerli ve Yabanc1 Calismalar.

Yazar(lar) Grup Calisma Bash@
TRX + Vol | -
Kerem (2018) Antrenrnar?l eGyrbS)u Trx Antrenmanlarinin Bayan Voleybolcularda Bazi Fiziksel ve

Kontrol Grubu

Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkileri

Pancar vd., (2021)

TRX Grubu
Kontrol Grubu

The Effect of TRX Suspension Training on Physical Capacity of
Young Sedentaries.

Cetin (2021)

TRX+ Futbol Antrenmani
Grubu
Kontrol Grubu

Sekiz Haftalik Trx (Tramming Resistance Exercises)
Egzersizlenimn Futbolcularda Bazi Motorik Ozelliklere Ve
Viicut Yag Yiizdesine Olan Etkisinin incelenmesi

Giirgen ve Kiling
Boz (2023)

TRX+ Futbol Antrenmani
Grubu Kontrol Grubu

The Effect of Trx Exercise Program on Sporting Performance of
13 — 15 Years Old Male Football Players

Crowley vd., (2017)

Direng Antrenmani Grubu

Dry-Land Resistance Training Practices of Elite Swimming
Strength and Conditioning Coaches.

Curitianu ve TRX Grubu Effects Of Six-Week TRX Training On Physical Skills In
Citanescu (2017) Female Skier Students
Wibowo ve Fathir TRX Grubu Effect Of Total Body Weight Resistance Exercise (Trx) on Arms

(2017)

Kontrol Grubu

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
digerleri (2019)

TRX Grubu
Kontrol Grubu

Flexibility Development Technique Using TRX Loops for
Young Swimmers Specializing in Butterfly Stroke

Fayazmilani vd.,
(2022)

TRX Grubu
Viicut Agirhigr Egzersizleri
Grubu
Kontrol Grubu

The effect of TRX and bodyweight training on physical fitness
and body composition in prepubescent soccer athletes

Abtahi ve digerleri
(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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IKiNCi BOLUM
YONTEM

Bu boliimiinde aragtirmanin modeli ve grubu, veri toplama araglari, verilerin analizi ve veri
analizlerinde faydalanilan istatistiksel yontemler yer almaktadir. Arastirma 2023-012 sayili
karar ile Aksaray Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinatorliigii destekleri ile
Aksaray Universitesi catis1 altinda tamamlanmistir. Arastrrmanm etik ilkelere uygunlugu
Aksaray Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 10.11.2022 tarihli ve 2022/18-

01 numarali karar dogrultusunda onaylanmustir.
2.1. Arastirma Modeli

Arastirmanin modeli deneysel arastirma modellerinden biri olan 6n test son test kontrol gruplu
deneme modelidir. Deneysel caligmalarda gruplara miidahalede (egzersiz gibi) bulunulur ve
miidahale sonuglar1 6l¢iiliir (Alpar, 2016). Deneysel ¢alismalar, bilimsel yontemler arasinda en
net sonuglarin elde edilebildigi yontemdir. Bu galismalarda arastirmacilar karsilastirilabilir
islemler uygulayarak uyguladiklari islemlerin etkilerini incelerler. Deneysel arastirma tiirleri
icerisinde, deneysel desenlerin ¢ok denekli desenler ve tek denekli desenler olarak ikiye
ayrildigr goriilmektedir. Arastirmanin deseni ¢ok desenli denekler kategorisi alt basligi
icerisinde yer alan gercek deneysel desendir. Ontest/Sontest kontrol gruplu segkisiz desen (The
randomized pretest/posttest control group desing) seckisiz atama ile iki grubun olusturuldugu,
deney ve kontrol gruplarina yer verilen bir desendir. Bu desende, her iki grupta da yer alan
deneklere uygulama oncesinde bagimli degiskenler ile ilgili 6l¢iim uygulanir. Uygulama
boyunca test edilen deneysel metod deney grubuna uygulanirken kontrol grubuna uygulanmaz.
Son adimda gruplarda yer alan deneklerin bagimli degiskenlere ait dlglimleri ayn1 6l¢iim araci

ile test edilir (Buyukoztiirk vd., 2021, s. 205-212).
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2.2. Katihmcilar

Arastirmaya ¢alismaya dahil edilme kriterlerini saglayan, Aksaray ili Olimpik Kapali yiizme
havuzunda antrenman yapan ve Ada Spor Kuliibii'ne kayithh 9-13 yas aras1 30 erkek lisansli
yiiziicii goniilli olarak katilim saglamigtir. Arastrmaya baslamadan once katilimcilar ve
ailelerine arastirma hakkinda detayli bilgi verilerek veli onam formlar1 alinmistir. Ardindan
antrenman protokolii uygulanmadan 6nce sporcularin fiziksel ve demografik 6zelliklerinin
belirlenmesi amaciyla antropometrik dlgiimleri yapilmistir. Sporcularin spor yasi bilgisi ise

kayith olduklar1 Ada Spor Kuliibii kayitlarindan elde edilmistir.

Rastgelelestirme, keyfi davranmayi1 ve calisma sonuglarmin istenilen yonde ¢ikmasi igin
onceden bazi ayarlamalar yapmay1 6nlemekte ve gruplara ayrilacak sporculari 6zelliklerin esit
homojen dagilmasina olanak saglamaktadir. Calismamiza dahil edilecek katilimcilarin gruplara
dagilimi  2’li blok randomizasyon yontemi (Random Allocation Software) ile
gerceklestirilmistir. Sporculardan ¢alisma boyunca herhangi bir ergojenik destek almamalar1 ve
normal uyku diizenlerini bozmamalar1 istenmistir. Ayrica katilimcilar beslenme rutinlerinde
onemli bir degisiklik yapmamalar1 konusunda uyarilarak, beslenme diizenlerine bir miidahalede
bulunulmamistir. On testlerin tamamlanmasmdan sonra deney grubundan 1 kisi eksik
antrenmanlarin1 tamamlamadig1r i¢in kontrol grubundan 1 kisi ise son test Olgiimlerine

katilmadigi i¢in statiksel degerlendirmeye alinmamistir (TRX, =14 ve Kon, =14).

Dahil edilme kriterleri:

e 9-13 yas araligindaki erkek yiiziicii sporcular
e Enaz 1 yil ylizme branginda performans sporcusu olmak
e Haftada en az 3 giin yiizme antrenmani yapmak

e Son alt1 ayda normal ylizme antrenmani diginda herhangi bir diren¢ antrenmanina

katilmamis olmak.

e Astim ve kroner kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklar1 bulunmayan sporcular.
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Cikarilma Kriterleri:

e Astim ve kroner kalp hastaliklar1 gibi kronik hastalig1 olan sporcular
e Performans sporcusu olmayan yuzictler

e Son alt1 ayda normal ylizme antrenmani disinda herhangi bir direng antrenmanina

katilmig sporcular
e Veli onam formlar1 alinmamis sporcular
e En fazla 3 antrenmana katilmamis olan sporcular

2.3. Cahsma Protokolii

Aragtirmamizda TRX ve Kontrol gruplart yer almistir. TRX egzersizlerini uygulayan grup
(TRX, n=14) ve sadece yiizme antrenman programmi uygulayan Kontrol grubu (Kon, n=14).
Aragtirmada 8 hafta siireyle haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma) uygulanan TRX
egzersizlerinin 9-13 yas arasi erkek yiiziiciilerde statik/dinamik denge, kuvvet ve 50m/100m
serbest yiizme performanslarma olan etkisini arastirmak amaclanmistir. Arastirma boyunca
uygulanan test ve antrenman programi Aksaray Ili Olimpik Kapali yiizme havuzu ve havuz
kompleksi icerisinde yer alan 20-24°C sicakliga sahip, sentetik zeminli teakwonda salonunda
gergeklestirilmistir. Sporcularin c¢alisma boyunca herhangi bir ergojenik destek almamalari
saglanarak normal beslenme programlarina uymalar1 ve normal uyku diizenlerini bozmamalar1
istenmistir. Antrenmana baglamadan en az 2 saat dnce sporculardan su hari¢ yiyecek alimlarini
kesmeleri istenmistir. Ayn1 zamanda yine sporculara antrenman programina baglamadan 6nce
10-15 dakikalik bir 1smma protokolii uygulanmistir. Arastirma boyunca yapilan tim
antrenmanlar haftanin ayn1 giinii ve saatinde (Pazartesi-Carsamba-Cuma / 12.00-13.30)

yapilmistir.
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Tablo 2.1. Aragtirmanin Deneysel Tasarimi

Egzersiz Program
On Test/Alistirma Antrenmani Son Test
8 Hafta
Egzersiz Programm Oncesi Hafta 8.Hafta Sonu
Pazartesi-Carsamba-Cuma

-Antropometrik Olgiimler (Boy,
Kilo, VKi) TRX Grubu (TRX)

On Test Olciimleri Yilzme antrenmanlarma ek SonTest Olctimleri
olarak Alt ekstremite, Ust

) ] 1)50m ve 100m Serbest Yiizme
ekstremite ve Core bolgesine

1)50m ve 100m Serbest Yizme o . Performans Testi
Performans Testi yonelik TRX egzersizlerini 2) Plank Testi

. lamustir.
2) Plank Testi Hygwiamis 3) Statik (Flamingo) ve Dinamik
3) Statik (Flamingo) ve Dinamik Denge Denge (Y Denge Testi)
Y Denge Testi i i
( g ) Kontrol Grubu (KON) 4) Dikey Sigrama Testi
4) Dikey Sigrama Testi 5) Saglik Topu Firlatma Testi

Normal ylizmne antrenmanlarini

5) Saglik Topu Firlatma Testi 6)Otur Eris Testi

uygulamustir.
6)Otur Eris Testi

Antrenman programi uygulanmaya baslamadan 1 hafta O6nce deney grubuna uyum
antrenmanlar1 yaptirilmistir. Sporcular, 8 hafta boyunca haftada 3 kez toplamda 24 antrenman
seansma katilmislardir. Antrenman yogunlugu kademeli olarak (progressive overload)
artirilmigtir. Tekrar sayis1 2. haftadan sonra set sayisi ise 4. haftadan sonra artirilarak 7 ve 8.
haftada 12 tekrar 3 set hacmine ulasilmistir. Ayrica egzersiz sayisi her 2 haftada bir artirilmistir
(Tablo 2.2). On testler tamamlandiktan 2 sonra egzersiz protokolii 8 hafta boyunca uygulanmus,
egzersiz programi tamamlandiktan 2 giin sonra testler yine ayni1 sekilde tekrar edilmistir. Ayrica
antrenman siddeti TRX stabilite (Sekil 1.5), vektorel (Sekil 1.6) ve sarka¢ (Sekil 1.7)
prensiplerine gbére belirlenmistir. Antrenman esnasinda  higbir yan etki veya

yaralanma/sakatlanma goriilmemistir.
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Tablo 2.2. TRX Grubu Antrenman Programi (Fayazmilani, Abbasi, Hovanloo ve Rostami,
2022).

Setler
Egzersiz Antrenman Antrenman  Set  Tekrar
Hafta . Arasi Yiiklenme Siddeti
Sayis1 Sayis1 Saresi Says1  Sayis1 .
Dinlenme
Stabilite-Vektorel-
1.Hafta 5 3 30 dk 2 10 45 sn
Sarkag/Kolay
Stabilite-Vektorel-
2.Hafta 5 3 30 dk 2 10 45 sn
Sarkag/Kolay
Stabilite-Vektorel-
3.Hafta 6 3 35 dk 2 12 45 sn
Sarkac/Orta
Stabilite-Vektorel-
4. Hafta 6 3 35 dk 2 12 45 sn
Sarkac/Orta
Stabilite-Vektorel-
5.Hafta 8 3 40 dk 3 10 45 sn
Sarkac/Orta- Zor
Stabilite-Vektorel-
6.Hafta 8 3 40 dk 3 10 45 3sn
Sarkac/Orta- Zor
Stabilite-Vektorel-
7.Hafta 10 3 45 dk 3 12 45 sn
Sarkac/Zor
Stabilite-Vektorel-
8.Hafta 10 3 45 dk 3 12 45 sn

Sarkac/Zor

Egzersizlerin Uygulamisi: TRX (st viicut, alt viicut ve core bolgesi egzersizlerini iceren toplam
10 egzersiz uygulanmistir. Sporculara setler arasinda 45 sn dinlenme ve her egzersiz arasinda
2 dk dinleme siiresi verilmistir. Antrenman stresi toplamda 30-45 dk siirmiistiir. Egzersizin
temposu i0S uyumlu Pro Metronome (Xanin Technology, Berlin, Germany) mobil uygulamas1
ile takip edilerek egzersizin temposu 1 sn konsantrik 1 sn eksantrik olacak sekilde toplam 2 sn

de tamamlanmistir.

Uygulanan iist ekstremite egzersizlerini; Biceps Curl, Chest Press, TRX Inverted Row, Chest

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

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

” 7
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k |
h & 1 1
Sekil 2.1. Biceps Curl Sekil 2.2. Chest Press. Sekil 2.3. TRX Inverted Row Sekil 2.4. Chest Fly
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\ O\
= N\
. . , , &, i,
Sekil 2.5. Hamstring Sekil 2.6. Squat Jump Sekil 2.7. Calf Raise Sekil 2.8. Lateral Skater
Crul With Stick

i
]~'J
1‘_
/
il

Sekil 2.9. Knee Tuck Sekil 2.10. Bicycle Crunch
2.4. Veri Toplama Araclan
2.4.1. Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcularin boy ve kilo dl¢limleri seca marka (Seca 799+220, Almanya) ¢ocuk ve yetiskin
stadiometre ile Olgiilmistiir. Stadiometrenin 6lglim araligi 60-200cm ve Olcim hassasiyeti
Imm’dir. Degerler Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) kilavuzunda belirtilen
esaslara gore yapilmistir (Haff ve Triplett, 2015).
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2.4.2. 50m/100m Serbest Yizme

Yiizme testi 50 m uzunlugunda olan Aksaray Olimpik Kapali Yiizme Havuzu’nda yapilmistir
Sporculardan maksimum hizda 50 m ve 100m serbest stil yiizmesi istenmistir. Test, havuzun
iginden “Hazir! Cik!” komutu ile sporcunun havuzun duvarmi ayaklariyla ittigi andan itibaren
baslatilmis ve sporcunun 50m/100m mesafeyi tamamlayip elleriyle duvara dokunmasiyla
sonlandirilmustir. Test suiresi Casio marka el kronometresi ile belirlenerek sonuglar arastirmaci

tarafindan saniye cinsinden kaydedilmistir. Testler minimum 48 saat ara verilerek yapilmistir.

2.4.3. Flamingo Denge Testi (Statik Denge Testi)

Sporculardan 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisligindeki kirisin {izerinde
tek ayak iizerinde dengede dururken, serbest bacagini dizden biikmesi, ayagmni kalgaya yakin
tutmasi ve eller belde dengede kalmasi istenmistir. Sporculardan belirtilen pozisyonda 1 dakika
boyunca beklemeleri istenmis, siire casio marka kronometre ile tutulmustur (Rami ve
Prabhakar, 2018). Sporcunun dengesini yitirmesi, dengede olamayan ayagini yere temas
ettirmesi ve viicudunun herhangi bir bolimiiniin yere temasi gerceklestiginde kronometre
durdurulmus, baslangic pozisyonu aldiktan sonra kronometre tekrar baslatilmigtir. Test 1
dakika boyunca devam etmis, 1 dakika siiresince dengede kalmak i¢in yapilan hamle sayis1 test

sonucu olarak kaydedilmistir (Atici, 2023).

Sekil 2.11. Flamingo Denge Testi
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2.4.4. Dinamik (Y denge testi) Denge Testi

Sporcularin dinamik denge Olglimleri i¢in 'Y Denge Testi (YDT) kullanilmigtir. YDT
katilimeilarin atletik performansini belirmek i¢in kullanilan gegerlilik ve glivenirlik ¢aligmasi
Plisky vd. (2009) tarafindan yapilmis dinamik bir denge testidir. Olgiimler icin diiz zeminde
posteromedial (PM), posterolateral (PL) yonlerdeki ag1 90° ve anterior (ANT), posterior (PT)
yonlerdeki ag1 135° ve olacak bigimde ii¢ adet meziire yerlestirilmistir. Denemeler, sporcunun
tek bacak tlizerinde durusunu hareket boyunca siirdiiremedigi, dayanma ayaginin topugunu
zeminden ayirdig1 ve ekstra mesafe kazanmaya c¢alistig1 durumlarda ve hareket baslangicina
donmediginde gecerli sayilmamistir. Testden dnce sporculara test hakkinda bilgi verilerek 6
deneme yapma imkani saglanmistir. Daha sonra sporcularmn her iki bacak ile anterior,
posterolateral ve posteromedial yonlerde yonde ¢ test denemesini tamamlamasi saglanmustir.
Sporculara yorgunlugu onlemek i¢in tekrarlar arasinda kisa bir dinlenme izni verilmistir. Sol
ve sag bacak i¢in 3 yone yapilan 3 denemenin ortalamasi alimmaistir. Sporcunun bacak uzunlugu
da (cm cinsinden) dikkate alimarak YDT kompozit skoru; [(Anterior+
Posterolateral+Posteromedial) / 3 x Bacak uzunlugu] x 100 formiilii ile hesaplanmistir.
Sporcularm bacak uzunluklar1 supin pozisyonunda, anterior-superior iliac spine'in en belirgin

yuzeyinden ipsilateral medial malleolus'un distal ucuna kadar dl¢iilmiistiir (Wilson vd., 2018).

2.4.5. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testleri, alt ekstremite patlayict kuvvetinin bir gdstergesidir ve anaerobik
performanst Olgmek amaciyla kullanilmaktadir (Balct vd., 2021). Arastrmamizda da alt
ekstremite kuvvetinin 6l¢limii i¢in dikey sigrama testi kullanilmistir. Sporcularin dikey sigrama
Olciimleri elektronik Fit Jump marka dikey sicrama cihazi ile yapilmistir. Cihazi zemine
yerlestirildikten sonra cihazin 6n kisminda yer alan fotoelektrik anahtar sensorii yaklasik 30 cm
uzaga sporcunun ayaklarimin orta kismina gelecek bicimde ayarlanmistir. Sporculardan ayaklari
omuz genisliginde agik, dizler gergin ve eller beldeyken komut verildiginde dizler biikiilerek
sicrayabilecekleri en {ist seviyeye sigramalar1 ve hareketin baslangic noktasina ayni anda ¢ift
ayak diismeleri istenmistir. Sigrama esnasinda ellerin belden ayrilmamasma dikkat edilmistir.
Sporculara 2 deneme hakki verilerek denemeler arasi 2 dakikalik pasif dinlenmeleri
saglanmistir. Cihazdan elde edilen sigrama yiiksekligi ve ucgus siiresi verileri cihaz
monitdriinden elde edilerek sporcularm en en iyi dereceleri saniye, olarak kayit altina alind1

(Y1diz ve Fidan, 2020).
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Sekil 2.12. Dikey Sigrama Testi

2.4.6. Plank Testi

Govde dayanikliliginin Olglilmesi i¢in kullanilan bir testlerden bir tanesidir. Sporculardan
yliziistli uzanarak, onkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde acgik sekilde ve ayak
parmaklari tizerinde pozisyon almalar1 istenmistir. Sporculardan bu pozisyonda pelvisi hafif
kaldirarak boyun, omuzlar, sirt, kalca ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi
saglanmis ve durus pozisyonlarini stabil tutmalar1 istenmistir. Siire ile birlikte sporcularin
yorulup birakmalar1 ve/veya duruslarini bozmalar1 durumunda kronemetre durdurularak gecen

siire saniye olarak kaydedilmistir (Pojskic vd., 2020).
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Sekil 2.13. Plank Testi

2.4.7. Saghk Topu Firlatma Testi

Dizler iizerinde yapilan saglik topu firlatma testleri atis mesafeleri goéz Oniinde
bulunduruldugunda sporcularda, ¢ocuklarda ve daha yashi gruplarda {ist ekstremite kas
kuvvetinin guvenilir ve gecerli bir 6lctisu olarak kabul edilmektedir (Borms vd., 2016; Trunt
vd., 2023 ). Arastirmada sporcularin iist ekstremite kuvvetini 6lmek amaciyla saglik topu
firlatma testi kullanilmistir. Bu test i¢in sporculara 2 dalikalik dinlenme arasi ile 2 deneme hakki1
verilmistir. Sporcularm, diz istli oturur sekildeyken bas arkasindan ¢ift kol ile 2 kilogramlik
saglik topunu ileriye dogru firlatmasi sonucunda saglik topunun diistii nokta ve baslangi¢
noktasi arasindaki mesafe metre cinsinden Olgiilerek en iyi firlatma derecesi kayit edilmistir

(Lidor vd., 2005).

2.4.8. Otur Eris Testi

Sporcularm esneklik dl¢limleri sirasinda 45 cm genislige, 35 cm uzunluga ve 32 cm yiikseklige
sahip baseline marka otur-eris sehpasi kullanilmisgtir. Sporculardan dizlerini bilkemden, ¢iplak
ayaklarini otur-eris sehpasina uzatmasi ve gévdelerini ileri dogru egerek eller nde uzanabildigi
en uzak noktaya uzanmalar: istenmistir. Daha sonra uzandiklar1 o noktada, 6ne veya geriye
esnemeden 1-2 saniye beklemeleri istenmistir. Sporcular 2 dk dinlenme arasi ile testi 2 kez

gergeklestirmis ve en iyi skor santimetre olarak kaydedilmistir (Junker ve Stoggl, 2019).
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2.5. Verilerin Analizi

Arastirmamizin istatiksel analizinde SPSS 29 (SPSS, Chicago, IL, US) paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normallik dagilimi gorsel (olasilik grafikleri, Q-Q plot) ve analitik
yontemler (Shapiro Wilk) ile belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 alinmig ve p<0,01diizeyi
de ayrica belirtilmistir. Tanimlayict istatistikler ortalama (ort) ve standart sapma (ss) ile

sunulmustur.

Normalligin smanmasi i¢in Shapiro-Wilk (S-W) testi kullanilmis ve c¢arpiklik-basiklik
(skewness/kurtosis) -1.5,+1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), -2,+2 (George ve Mallery, 2010)
katsayilar1 referans alinmistir. Uygulanan testlerde verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir (p>0.05). Bununla birlikte carpiklik-basiklik katsayilarinin 50m serbest yiuzme
(0.091; -1.198), 100m serbest yuzme (1.039; 1.275), plank (0.471; 1.328), flamingo denge
(0.607;-1.115), dikey sigrama (0.817; -0.537), saglik topu firlatma (-0.196;-0.840), otur eris
(0.033;-1.262), YDT sag bacak skor puani (-0.031;0.362) ve YDT sol bacak skor puanlarmnin

(0.188;-1.197) belirtilen araliklarda oldugu tespit edilmis ve verilerin normalligi saglanmustir.

Bagimsiz 2 grubun (Kontrol ve TRX) 2 zaman (On test- Son test) alinacak olgiimleri icin 2
yonlu tekrarlanan dlcimlerde ANOVA testine gére minimum %80 gii¢, 0,05 yanilma diizeyi
cift tarafli hipotez testi i¢in (Etki biiyilikligii:0,50) katilime1 (6rneklem) sayisi toplam 26
bulunmustur (Faul, Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007). Ihtiya¢ duyulan minimum katilime1

sayis1 G-Power analizi siirim 3.1.9.6 (Dusseldorf, Almanya) belirlenmistir (Beck, 2013).

Gruplar aras1 karsilastirmada parametrik degiskenler i¢cin bagimsiz gruplarda Bagimsiz
orneklem t-testi kullanilmistir. Parametrik degiskenlerin grup i¢i karsilastirmalarinda ise paired
sample t testi kullanilmistir. Siirekli 6l¢iim degerlerinin 2 Bagimsiz grup (Kontrol ve TRX) ve
2 zaman (0n test-son test) noktasindaki 6lgtimleri degerlendirilirken grup, zaman, grupxzaman
etkilesimi terimlerin test edilebilmesi amaciyla 2 yonlii tekrarlanan 6l¢limlerde ANOVA (2 way
repeated measures anova) modelinden faydalanilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda (pairwise
comparison) On test-son test degisimlerinin anlamliligt COMPARE (Zaman) ADJ (Bonferroni)
SPSS syntax kullanilarak ayrica test edilmistir.

Etki biiylikligiinii ifade eden Kismi etakare (pn2) degerinde 0,01-0.06 arasi diisiik etki giict,
0,06-0.14 aras1 orta etki giicii ve 0,14 ve {istii yiiksek etki giicii olarak degerlendirilmistir. On
test ve son test arasndaki degisimin ifade edilmesinde ise Cohens’ d etki biyikligii

kullanilmistir. Buna gore Etki biiyiikligii 0,2°den kiigiik ise 6nemsiz, 0,2-0,5 arasinda ise
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Kiguk, 0,5-0,8 arasinda ise Orta ve 0,8’den fazla ise Biiyiik olarak yorumlanmistir. Etki
biiyiikliiklerinin yorumlanmasi anlamli fark tespit edildiginde yapilmistir. Gruplarin 6n test son
test yiizdesel degisim hesaplamalar1 ise [(son test — On test) / On test] x 100 formiilu ile
hesaplanmistir (Cohen, 1998; Rhea, 2014).

Varyanslarm homojenligi Levene’s testi ile kontrol edilmistir. Grafik tizerindeki 45 derecelik
diyagonal ¢izgi teorik olarak normal dagilim gosteren bir veri seti i¢in beklenen durumdur.
Veriler bu ¢izgiye ne kadar yakin veya iizerinde ise o kadar normal dagilima yakindir (McCaw
vd., 2020). Buna gore varyanslarin homojen oldugu tespit edilmistir (p>0.05). Normallik
dagilimin1 gosteren bazi parametrelere ait Q-Q Plot grafikleri arastirmanin ekler kisminda

verilmistir ( Ek. 6-16).
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR VE YORUMLAR

Aragtirmanmn bu kisminda arastirma problemlerine yonelik ortaya koyulan nitel ve nicel

bulgular yer almaktadir.

Tablo 3.1. Yuzicllere Ait Tanimlayici Istatistik Bilgiler

Kontrol (n=14) TRX (n=14)

Degiskenler t p % 95 CI
X £5ss X*Ss

Yas (y1l) 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

Viicut Agirhigr (kg) 43.86 £8.78 37.78 £ 6.98 2.025 0.054 -0.10-12.25

Spor Yasi (y1l) 4.07+0.99 4.79+0.97 -1.916 0.066 -1.48-0.05

*p<0.05; %95 CI: Farkin %95 giiven araligi, Bagimsiz érneklem t testi

Tablo 1 de arastirmaya katilan yiiziiciilere ait tanimlayic istatistik bilgileri sunulmustur buna
gore kontrol ve TRX gruplarinin homojen sekilde dagildigi ve gruplar arasinda istatiksel

anlamda farkliligin olmadig goriilmiistiir. (p>0.05).
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Tablo 3.2. 50m Serbest ve 100m Serbest Yiizme Performanslarina Ait Istatistik Bilgileri

Kontrol (n=14)  TRX (n=14) F(sd)
Cohen’s-d
Degiskenler ~ Test g4 55 (0605 X + 55 (%695 EB Sig. Zaman Grup ZamanxGrup
Cl) Cl) EB
&n 4813621  43.89+5.48 -
7.447  5.234 5.217
50m Serbest 'St (44.9-51.35)  (40.67-47.11) 0.59 (1,26)
0.011"  0.031" 0.031"
(sn) son  A47.99+6.36  42.35+4.89" P
, 0223 0.168 0.167
test  (44.87-51.11)  (39.23-45.47) en
&n 12165+2417 101.20+10.57
F
5769  10.976 16.708
100m serbest ot (111.40-131.90)  (90.95-11.46) 1.10 (1,26)
0.024"  0.003" <0.01"
(sn) son 1226642372  97.34+9.29" P
o 0.182  0.297 0.391

test  (112.76-132.55)  (87.44-107.23)

*n<0.05; **p<0.01; py’: Kismi etakare (Etki biiyiikliigii)*On test-son test degisim anlamli (p<0.05), tekrarlanan 6lgiimlerde

iki yonlii anova, sd: serbestlik derecesi

Tablo 2’de sporcularm 50m ve 100m serbest yiizme performanslari bakimimdan tekrarlanan
Olciimlii anova sonuglari i¢in sirasiyla gruplar arasinda farkin anlamli oldugu gézlemlenmistir
(p=0,031; pn? EB=0,168/yiiksek etki; p=0.003, pn*> EB=0.297, yiiksek etki). Etkilesim terimi

(grup x zaman) ise anlamli bulunmustur (p<0.05).

50m serbest yiizme performanslarinda TRX grubunun o6n test-son test degisim anlamli
bulunurken (p<0.05; Cohen’s d EB:0.59 orta etki biiyiikliigii), kontrol grubunda bu degisim

anlamli bulunmamuistir (p>0.05).

100m serbest ylizme performanslarinda yine TRX grubunda 6n test-son test degisim (artis)
anlamli bulunurken (p<0.05; Cohen’s d EB:1.10 yiiksek etki biiytikliigii), kontrol grubunda bu

degisim anlamli bulunmamistir (p>0.05).

50m yiizme performans1 TRX grubunda %3.5 gelisirken, Kontrol grubunda bu artis %0.2 olarak
tespit edilmigtir. 100m serbest yiizme performansinda ise yine TRX grubunun performanslari
%3.8 gelisirken, Kontrol grubunun 100m serbest ylizme performanslarinda ise %0.8’lik diisiis

tespit edilmistir.
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100 m Serbest Yiizme (sn)

130

50M Serbest Yizme (sn)

ON TEST

Sekil 3.1. 50m Serbest Yuzme Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)

ON TEST

ZAMAN

ZAMAN

SON TEST

SON TEST

GRUP
= KONTROL

—TRX

GRUP

== KONTROL
— TRX

50m Serbest Yizme (sn)

100m Serbest Yiizme (sn)

KONTROL

KONTROL

GRUP

GRUP

ZAMAN

EON TEST
WSON TEST

ZAMAN

[HON TEST
[ SOM TEST

Sekil 3.2. 100m Serbest YUzme Performanslarina Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
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Tablo 3.3. Plank ve Flamingo Denge Performanslarina Ait Istatistik Bilgileri

Kontrol(n=14) F(sd)
TRX (n:14) Cohen’s-d
Degiskenler  Test g 4+ 55 (9695 Sig. Zaman Grup ZamanxGrup
% + 55 (%95 CI) EB
(o])) EB
on 102114392  163.07+96.23
F
Plank oSt (61.02-143.20) (121.98-204.16) (126 48 1108 9.139
117 0.011*  0.003" 0.006™
(sn) Son  99.50+4369  213.71+91.92¢ p
, 0222 0299 0.260
test  (50.06-139.03)  (174.17-253.25) Pn
on  7.00%188 450 +2.92
Flamingo E
11.024  9.405 0.005
Denge test (5.64-8.35) (3.14-5.85) (1,26)
0.74 0.003"  0.005™ 0.944
(Hata = 528+272 2.85+2.38" P
< 0298  0.266 0.000
yist) Py’
test  (3.87-6.69) (1.45-4.26)

*n<0.05; **p<0.01; py’: Kismi etakare (Etki biiyiikliigii); *On test-son test degisim anlamh (p<0.05), tekrarlanan dlgiimlerde

iki yonlii anova, sd: serbestlik derecesi

Tablo 3’de sporcularin plank ve flamingo denge performanslari bakimindan tekrarlanan
Olciimlii anova sonuglari i¢in sirasiyla gruplar arasinda farkin anlamli oldugu gézlemlenmistir
(p=0,003; pn2 EB=0,299/yiiksek etki; p=0.005, EB=0.266/yiiksek etki). Etkilesim terimi (grup
x zaman) ise sadece plank degiskeninde anlamli bulunmustur (p=0.006, EB=0.260/yliksek
etki).

Plank performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01;
Cohen’s d EB:1.17 yiiksek etki biiyiikligli), kontrol grubunda ise bu degisim anlamlh
bulunmamuistir (p=0.848).

Flamingo denge performanslarinda ise yine TRX grubunda on test-son test degisim(artis)
anlamli bulunurken (p=0.015; Cohen’s d EB:0.74 orta etki biiyiikliigii), kontrol grubunda

gelisim giiriilse de bu gelisim anlamli bulunmamistir (p=0.057).

Plank performanst TRX grubunda %3.5 gelisirken, Kontrol grubunda ise %?2.5 oraninda

diistiigli tespit edilmistir. Flamingo denge performansinda ise yine TRX grubunun
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performanslart %36.6 gelisirken, Kontrol grubunun flamingo denge performansinda ise

%24.5’1ik geligim tespit edilmistir.

00 GRUP 300,00 ZAMAN
= KONTROL [ OM TEST
—TRX * B SON TEST
250
2 » 'E 200.00
= =
é 150 5
100
* ON TEST SON TEST * KONTROL
ZAMAN GRUP
Sekil 3.3. Plank Performansina Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
GRUP 1000 ZAMAN
—— KONTROL [HON TEST
—_— TR W SON TEST
4| =
i : g
i |
;
a 2
3 a
5 e
£ 2
= 5
2}

ON TEST SON TEST
ZAMAN GRUP

Sekil 3.4. Flamingo Denge Performansina Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
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Tablo 3.4. Dikey Sigrama ve Saglik Topu Firlatma Performanslarma Ait Istatistik Bilgileri

Kontrol(n=14) F(sd)
TRX (ﬂ:14) Cohen’s-d
Degiskenler Test % £ 55 (%95 Sig. Zaman Grup ZamanxGrup
% +55 (%95 Cl) EB
Cl) EB
&n  19.73+5.37 20.96 +5.87
Dike
y test  (16.64-22.83)  (17.87-24.05) F(126) 0510  1.8%0 4.678
Sigrama 1.05 p 0.481 0.181 0.040"
son 1876421 22.89 + 6.12%
(cm) py2 0.019  0.068 0.152
test  (15.87-21.65)  (20.04-25.78)
&n  329:0.82 3.17+0.63
Saghk
24.81 .007 .051
Topu test  (2.88-3.69) (2.76-3.57) F(1.26) 813 0 6.05
1.34 p <0.01"  0.935 0.021"
Firflatma 343073 3.60+0.61°
m) pn? 0.488  0.000 0.189
test (3.06-3.81) (3.23-3.97)

*n<0.05; **p<0.01; pr’: Kismi etakare (Etki biiyiikliigii); *On test-son test degisim anlaml1 (p<0.05), tekrarlanan 6lgiimlerde

iki yonlii anova, sd: serbestlik derecesi

Tablo 4’de sporcularim Dikey sigcrama performansi ve Saglik topu firlatma performanslari
bakimindan tekrarlanan 6l¢iimlii anova sonuglari i¢in sirasiyla gruplar arasinda farkin anlamli
olmadig1 gozlemlenmistir (p>0,05). Etkilesim terimi (grup x zaman) ise anlamli bulunmustur

(p=0.040, pn2 EB=0,152/yiiksek etki).

Dikey sigrama performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken
(p<0.01; Cohen’s d EB=1.05 yiiksek etki biiytikliigii), kontrol grubunda ise bu degisim anlaml1
bulunmamistir (p=0.451).

Saglik topu firlatma performanslarinda ise yine TRX grubunda 6n test-son test degisim(artis)
anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.34 yiiksek etki biiyiikliigii), kontrol grubunda

gelisim giiriilse de bu gelisim anlamli bulunmamistir (p=0.078).

Dikey sigrama performanst TRX grubunda %9.20 artarken, Kontrol grubunda ise %4.91
oraninda diistligii tespit edilmistir. Saglik topu firlatma performansinda ise yine TRX grubunun
performanslar1 %13.56 gelisirken, Kontrol grubunun saglik topu firlatma performansi ise

%4.25 oraninda gelisim tespit edilmistir.
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Sekil 3.5. Dikey Sigrama Performanslarma Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
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Sekil 3.6. Saglik Topu Firlatma Performanslarma Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
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Tablo 3.5. Otur eris performanslarina ait istatistik bilgiler

Kontrol(n=14) F(sd)
TRX (n:14) Cohen’s-d

Degiskenler  Test X + 55 (%95 Sig. Zaman Grup ZamanxGrup
X +55 (%95 CI) EB
Cl) EB
&n  2167%6.15 24.67 +6.10
7. 81 31

Otureris St (18.31-25.04)  (21.31-28.04) F(1,26) 363 3815 9.319
2.03 p 0.012°  0.062 0.005"

(cm) son 2153556 27.10 +5.79*
P2 0.221  0.128 0.264

test  (18.41-24.65) (23.98-30.22)

*p<0.05; **p<0.01; pr’: Kismi etakare (Etki biiyiikliigii); *On test-son test degisim anlamh (p<0.05), tekrarlanan dl¢iimlerde
iki yonlii anova, sd: serbestlik derecesi

Tablo 5’de sporculari otur eris performansi bakimindan tekrarlanan 6l¢iimlii anova sonuglari
icin srrasiyla gruplar arasinda farkin anlamli olmadigi gozlemlenmistir (p=0,062; pn?
EB=0,128/orta etki biiytikliigli). Etkilesim terimi (grup x zaman) ise anlamli bulunmustur
(p<0.01).

Otur eris performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken
(p<0.01; Cohen’s d EB:2.03 yiiksek etki biiyiikliigii), kontrol grubunda ise bu degisim anlamli
bulunmamistir (p=0.857).

Otur eris performans:t TRX grubunda %9.85 artarken, Kontrol grubunda ise %0.64 oraninda
diistiigii tespit edilmistir.

* GRUP
—— KONTROL 40.00 | ZAMAN
—TRX

@ ON TEST
10 W SON TEST

30.00 |

20,00 |

Otur Erig (cm)
Otur-Eris Testi (cm)

— 10.00 |

00
ON TEST SOM TEST KONTROL
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Sekil 3.7. Otur eris Performanslarina Ait Cizgi ve Bar Grafikleri (*p<0.05)
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Tablo 3.6. Y Denge Testi Performanslarma Ait Istatistik Bilgiler

Kontrol(n:14) TRX(n:14) F (sd)
b
Y Denge Test X£ss X£ss Cghég s Sig. Zaman  Grup ZamanxGrup
(%95 CI) (%95 CI) EB
. 73.46 + 7.80 74.71 +15.01
? n 152 pF(126) 74905 0.739 1.001
= _'est  (66.89-80.03) (68.14-81.28)  (TRX) 0ot 039 0,326
] p <0. . .
Son 88.35+9.17*  93.50 + 11.06" 1.92
s Test (Kon) kismin? 0742  0.028 0.037
T es (82.77-93.94) (87.91-99.08)
€
g . 78.89+13.36  77.96+14.84
?” " 1.06  F(126) 3097 0.076 0.751
w168 (71.13-86.65) (70.20-85.72)  (TRX) Lo 0785 0304
@n p <0. . .
Son 89.92+9.29  93.07 + 10.93" 1.06
T (Kon) lasmin? 0544  0.003 0.028
est  (84.35-95.50) (87.49-98.64)
An 65.89+1252  70.39+14.28 106
Test : F(1,26) 114.700 0.541 0,273
= (87.49-98.64) (63.01-77.77)  (TRX) 0.0l 165 0,605
_ n p <0. ) )
< Son  86.60+1509%  89.17 +12.37* 2.08
32 Kon) kismin?z 0815 0,020 0,010
Test (Kon)
£ (79.02-94.19) (81.59-96.76)
S
2 An 71.60 +1024  72.39+13.39
S Test 0.78  F(1,26) 17.493 0,174 0,156
xo €S (65.05-78.15) (65.84-78.94)  (TRX) .
& p <0.01™  0.680 0.696
Son  81.89+1519%  84.82+15.69" 0.80
Test (Kon) kismin? 0402  0.007 0.006
es (73.40-90.37) (76.33-93.30)
on 60.57 +11.84  66.35+16.95
1 172 F(126) 121.930 1.244 0.133
= M (52.53-68.60) (58.32-74.39)  (TRX) »
_ & p <0.01™  0.275 0.718
S Son  79.57+11.08*  84.14 +11.44% 2.71
2 T (Kon) kismin? 0824  0.046 0.005
= est  (73.38-85.76) (77.95-90.33)
g A 65.21+1152  69.03+15.31
S ?Qst 142 pF(126) 56.817 0923 0.089
%0 (57.76-72.66) (61.59-76.48)  (TRX) .
@ p <0.01™  0.346 0.768
Son  80.32+14.48  85.39+12.08" 1.41
T (Kon) lasmin? 0684  0.034 0.003
est  (72.99-87.64) (78.06-92.72)
. 89.94 + 9.45 89.43 + 15.99
?” , 191 F(1,26) 144616 0.038 0.029
= 'S (82.72-97.16) (82.21-96.65) (TRX) N
—~ O p <0.01™  0.847 0.867
S5 Son  114.68+10.94* 11348+1372% 137
= Test (Kon) kismin? 0848  0.001 0.001
3 €St (107.86-121.50)  (106.66-120.30)
o
- A 97.05+10.36  92.74+14.79
g on 290  F(1,26) 58727  0.489 0.351
n 80 Test  (90.03-104.07) (85.73-99.76) (TRX)
@ p <0.01™  0.491 0.558
son  11347+1196* 11192+1318° 159
Test (Kon) kismin?>  0.693  0.018 0.013

(106.56-120.38)

(105.00-118.83)

*0<0.05; **p<0.01; pr’: Kismi etakare (Etki biiyiikliizii); *On test-son test degisim anlamh (p<0.05), tekrarlanan dlgiimlerde

iki yonlii anova, sd: serbestlik derecesi
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Tablo 6’da yiiziiciilerin YDT (Anterior (A), Posteromedial (PM), Posterolateral (PL)) yonde
tekrarlanan Ol¢iimlii anova sonuglar1 i¢in sirasiyla gruplar arasinda farkin anlamli olmadigi

gbzlemlenmistir (p>0,05). Etkilesim terimi (grup x zaman) ise yine anlamli bulunmamistir

(p>0.05).

YDT performanslarinda Sol bacak Anterior yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi
anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.52 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde
kontrol grubunda da bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.92). YDT
performanslarinda Sag bacak Anterior yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol
grubunda bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performanslar1
Sol bacak Anterior yonde TRX grubunda %25.15 artarken, Kontrol grubunda ise %20.26
oraninda geligim tespit edilmistir. Y denge test performanslar1 Sag bacak Anterior yonde TRX

grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda ise %13.98 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sol bacak PM yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol
grubunda da bu degisim anlamhi bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.08). YDT
performanslarinda Sag bacak PM yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol
grubunda bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). YDT performanslar1
Sol bacak PM yonde TRX grubunda %26.6 artarken, Kontrol grubunda ise %31.4 oraninda
gelisim tespit edilmistir. Y denge test performanslar1 Sag bacak PM yonde TRX grubunda
%17.17 artarken, Kontrol grubunda ise %14.37 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sol bacak PL yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol
grubunda bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT
performanslarinda Sag bacak PLyonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.42 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol
grubunda bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.41). YDT performanslar1
Sol bacak PL yonde TRX grubunda %26.8 artarken, Kontrol grubunda ise %31.3 oraninda
gelisim tespit edilmistir. Y denge test performanslari Sag bacak PL yonde TRX grubunda
%23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oraninda gelisim tespit edilmistir.
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YDT sol ve sag bacak skor puanlarinda sirasiyla TRX grubunun 6n test-son test degisimi
anlaml1 bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.91 yiiksek etki biiyiikliigli; p<0.01; Cohen’s d
EB=1.37 yiiksek etki biiyiikliigii), benzer sekilde kontrol grubunda da bu degisim sirastyla sol
ve sag bacak i¢in anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.90; p<0.01; Cohen’s d
EB=1.59). Gruplar arasinda ise anlaml1 bir fark gézlemlenmemistir (p=0,847). Etkilesim terimi

(grup x zaman) ise yine anlamli bulunmamistir (p=0.867).

YDT testi sol bacak skor puan1t TRX grubunda %26.8 artarken benzer sekilde kontrol grubunda
da %27.5 oraninda artmustir. YDT testi sag bacak skor puant TRX grubunda %20.6 gelisirken
bu gelisim kontrol grubunda %16.9 olarak tespit edilmistir.

* ZAMAN

* * ZAMAN

EON TEST
W soN TEST

Sol Bacak Skor Puan (%)
Sag Bacak Skor Puan (%)

KONTROL
GRUP GRUP

KONTROL

Sekil 3.8. Y Denge Skor Puanlarina Ait Bar Grafikleri (*p<0.05).
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA

Arastirmada 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin 9-13 yas arasi
yuzicllerde ylzme performansi ve segilmis fiziksel uygunluk Parametrelerine etkisi
incelenmistir. Arastirmanin bu boliminde ise elde edilen bulgular literalr referans alinarak

tartigilmistir.

Alt Problem 1: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

50m ve 100m serbest yiizme performanslarina etkisi

Arastirmamizdan elde edilen veriler dogrultusunda 8 hafta siireyle, haftada 3 giin diizenli TRX
egzersizi yapan grubun 50m ve 100m serbest ylizme performanslarmin pozitif yonde etkilendigi
tespit edilmistir. Eskiyecek ve digerleri (2020) yaptiklar1 ¢calismada 10-12 yas araliindaki
yiiziiciilerde 8 hafta boyunca uygulanan iist ekstremite TRX egzersizlerinin, 50 m kulag sayisi,
25 m ve 50 m serbest yiizme derecelerini olumlu etkildigi sonucuna varmislaridir. Bagka bir
calismada Tiirkyillmaz (2021) deniz subay adaylarma uyguladigi 8 haftalik TRX egzersiz
programi sunucunda subay adaylarinin 50m serbest stil ylizme performans siirelerinin diistiigii
sonucuna varmistir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak TRX egzersizleri ile saglanan askida kalma
pozisyonlarmin bilindik kara antrenmanlarina kiyasla daha dengesiz zeminde uygulanmasindan
dolay1 daha fazla kas grubunun aktive olamasina imkan tanidig1 ve performansi pozitif yonde
etkiledigi diisiiniilmektedir. Ayrica TRX egzersizleri vasitasi ile gerceklestirilen askida kalma
pozisyonu su disinda yapilan diren¢ g¢aligmalarma kiyasla su igerisinde askida kalma
pozisyonuna benzer kosullar da saglamaktadir (McGill vd., 2014; Kerem, 2018). Bu nedenle

yiizme bransinda TRX egzersiz ¢aligmalarinin 6nemli bir yeri oldugu sdylenebilir.

Pengkumpa ve digerleri (2022) yiizme brangi ile ugrasan 32 geng sporcu ile yaptiklari
calismada dinamik esneme ve TRX egzersizleri kullanilarak yapilan 1sinma ¢aligmalarmnin
sporcularm 50m yiizme performanslarini gelistirdigi sonucuna varmislardir. Yine baska bir
caligmada 6 haftalik bir TRX egzersiz programmin paralimpik yiiziicilerde 50m yilizme
performansini iyilestirdigini ortaya koymustur (Dingley vd., 2015). Senol ve Giilmez (2017)

ise yaptiklar1 ¢alismada TRX egzersiz bandi kullanarak yapilan direng egzersizlerinin erkek
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yiizliciilerde 50m serbest yiizme performansini gelistirdigi ancak 100m serbest yiizme
performanslarinda herhangi bir gelisim kaydetmediklerini bildirmislerdir. Bu ¢caligmada ortaya
koyulan 100m performans degerleri ise bizim aragtirmamizla ortiismemektedir. Ancak Yapict
ve digerleri (2016) 6 haftalik direng ve kara egzersizlerinin alt ekstremite izokinetik kuvvet
performansina etkisini incelemis sonug olarak bulgularimizi destekler nitelikte 13-16 yas grubu
yiiziiciilerin 50 m, 75 m ve 100 m serbest ylizme derecelerinde anlamli farkliliklar oldugunu
tespit etmislerdir. Guo ve digerleri (2022) yaptiklari sistemetik derlemede addlesanlarin yiizme
performansi iyilestirmek amaciyla yapilan calismalarda 6zellikle suda ve karada yapilan
direng egzersizlerinin kullanildig: tespit edilmis ve sonu¢ olarak ise direng egzersizlerinin
adolesan yiiziiciilerde yiziiciilerin 50m, 100m derecelerini gelistirebilece§i sonucuna

varilmistir.

Sporcularin yiizdelik gelisimine bakildiginda aragtrmamizda 50m yilizme performanslarini
TRX grubu %3.5 gelisirken, Kontrol grubundaki artis %0.2 olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubunun 50m serbest ylizme performanslarindaki bu artis 6n test degerlerine yakin oldugundan
onemsiz olarak dgerlendirilmektedir. 100m serbest yiizme performansinda ise yine TRX
grubunun performanslar1 %3.8 gelisirken, Kontrol grubunun 100m serbest ylizme
performanslarinda ise %0.8’lik diisiis tespit edilmistir. Benzer sekilde Grant ve Kavaliauskas
(2017) elit yiiziiciilerde 7 hafta karada uygulanan direng egzersizlerinin yiizme performansi,
fizyolojik degiskenler ve antropometrik degiskenler lizerindeki etkisini incelemis, sonug olarak

yiizliciilerin 100m serbest stil yiizme performanslarinda %1,12 artis oldugunu tespit etmislerdir.

Sonug¢ olarak su disinda yapilan ve ylizme bransinda Onemli bir yer tutan antrenman
programlarinin yiizme performansini olumlu etkilemesinden dolay1 (Salo ve Riewald, 2008)
sporculara kendi viicut agirliklarini kullanarak egzersiz yapma firsati sunan TRX
egzersizlerinin de yliziiciilerin 50m ve 100m serbest stil yiizme performanslarini gelistirdigi

diistiniilmektedir.

Alt Problem 2: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

plank performanslarina etkisi

TRX egzersizlerinin karin, govde, bel, kalca kaslarin1 kapsayan ve viicut stabilitesini saglayan
core bolgesi kaslarma olumlu etki ettigi bilinmektedir (Cugliari ve Boccia, 2017).
Arastirmamizda da bu bilgileri destekler nitelikte sonuclar elde edilmistir. Yiiziiciilerin plank
performanslarinda TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01),

kontrol grubunda ise bu degisim anlamli bulunmamistir (p=0.848). TRX egzersizleri yapan
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grubun plank performanslarinin kontrol grubuna kiyasla performans skorlarmin daha iyi oldugu
sonucuna varilmigtir. Bulgularimiza benzer olarak Tinto ve digerleri (2016) 20 yliziici ile
yaptiklar1 ¢alismada kara antrenmanlarina TRX egzersizi entegre etmenin core kuvveti ve core
stabilitesini destekledigi sonucuna varmiglardir. Bagka bir caligmada 8 hafta boyunca uygulanan
TRX egzersizlerinin sedanter genglerde core kas aktivasyonunu sagladigi ve sonug olarak
kuvveti destekledigi gosterilmistir (Pancar vd., 2021). Bu sonuglara gére TRX egzersizlerinin

sporcular ve sedanter gencler gibi farkli gruplarda da etkiligi oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Plank egzersizi bireyin kendi viicut agirhgi ile yaptigi (Selvakumar vd., 2021) core kas giiciinii,
dayanikliligini ve stabilitey1 artirmak i¢in uygulanan egzersizlerden biridir (Cortell-Tormo vd.,
2017).Yapilan bir ¢alismada plank egzersizinin rektus abdominis eksternal oblik ve erektor
spinaeyi aktive ettigi tespit edilmistir ( Lehman vd., 2005). Bu kaslarin core stabilitesine katkisi,
fleksiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon hareketleri iiretmenin yani sira omurganin ekstansiyon,
fleksiyon ve rotasyonunu saglayan kuvvetleri kontrol edebilme yetenegidir (Hibbs vd., 2008;
Cortell-Tormo vd., 2017). Byrne ve digerleri (2014) TRX egzersizlerinin kas aktivasyonu
iizerindeki etkilerini incelemis sonug olarak rectus abdominis, external oblique, rectus femoris
ve serratus anterior kaslariin aktivasyonunda 6nemli bir artis tespit etmislerdir. Polis kole;j
ogrencileri lizerinde yapilan bir baska ¢alismada 12 hafta uygulanan TRX egzersizleri ve aletli
direng egzersizlerinin karin kas kuvveti ve izometrik karin kas dayaniklilig1 lizerine etkileri
incelenmistir. Calismanin sonucuna bakildiginda TRX egzersizi yapan grubun karin kas
kuvvetinde ve erector spinae kas grubu igerisinde yer alan longissimus kas kuvvetlerinde
anlamli iyilesme sagladigi tespit edilmistir. Aletli direng egzersizleri grubunda ise sadece karin

kas kuvvetinde anlamli iyilesme tespit edilmistir (Zhang, 2018).

TRX egzersizlerinin iist viicut (Vural vd., 2023) core bdolgesi ve alt ekstremite kas
aktivasyonunu arttirdigr bilinmektedir (Aguilera-Castells vd., 2018). Arastrrmamizda Plank
performansinin TRX grubunda %3.5 gelisirken, Kontrol grubunda ise %2.5 oraninda diistiigi
tespit edilmistir. TRX grubundaki bu gelisimde TRX antrenman programinda yer alan ve core
bdlgesi kaslarmin kuvvetlendirilmesine yonelik egzersizlerin uygulanmasmim (Knee Tuck,

Bicycle Crunch) plank performansmin gelisiminde etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Alt Problem 3: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

statik denge (flamingo denge) performanslarina etkisi

Arastirmamizda yiiziiciilerde egzersizden dnce ve egzersizden sonra uygulanan flamingo denge

testi sonucu incelendiginde TRX grubundaki artis anlamli bulunurken (p=0.015; EB:0.74),
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kontrol grubunda gelisim goriilse de bu gelisim anlamli bulunmamistir (p=0.057).
Aragtrmamizin bulgularina paralel olarak diisiik ve yiiksek yogunluklu TRX egzersiz
programmin futbolcularin denge performanslari iizerine etkisini inceleyen bir ¢aligma yiiksek
yogunluklu TRX egzersiz programinin futbolcularin denge performans degerlerinde etkili
oldugu sonucuna ulasmistir (Erol, 2023). Baska bir ¢aligmada 35 {iniversite 6grencisi 8 hafta
boyunca antrenman programina tabii tutmus sonug¢ olarak TRX statik antrenman grubunun
denge parametlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (Anbarci, 2018). TRX sisteminin kiz
ogrenciler iizerindeki etkisi ve statik dengelerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bir
calismada ise katilimcilara 10 hafta boyunca haftada 2 giin 45/60 dk geleneksel egzersizler ve
TRX egzersizleri yaptirilmistir. Sonug olarak TRX egzersiz grubunun sol ve sag bacak statik
denge skorlarinda iyilesme yasadiklar1 tespit edilmistir (Shahraki vd., 2023). Aslani,
Minoonejad ve Rajabi (2018) 4 haftalik TRX egzesizi ve sigrama / Hoping egzersizlerinin erkek
iiniversiteli sporcularin statik ve dinamik dengesine etkisini incelemislerdir. Sonug¢ olarak
calismada her iki egzersiz grubunda da statik ve dinamik denge test skorlarmin kontrol grubuna
gore anlamli oldugu ancak sigrama / hoping ve TRX egzersiz gruplarinda statik ve dinamik

denge performanslar1 agisindan anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Yine Curifianu ve Catanescu (2017) haftada 3 kez yapilan 6 haftalik TRX egzersizlerinin kadin
kayakeilarda tist ve alt ekstremitelerde, dayaniklilik, stabilite ve dengede 6nemli bir artisa neden
oldugunu tespit etmislerdir. Kayake¢ilarin denge tahtasi skorlar1 6n testlerde 82+8,366 son
testlerde ise 100+£7,071 tespit edilmistir. Arastirmamizda flamingo denge performansinda TRX
grubunun performanslar1 %36.6 gelisirken, Kontrol grubunun flamingo denge performansinda
ise %24.5’1ik gelisim tespit edilmistir. Bu verilerden yola ¢ikarak TRX egzersizerinin yiizme,
futbol ve kayak gibi farkli spor branslarinda da performans parametreleri tizerinde etkili

olabilecegi sdylenebilir.

Arastirmamizm bulgularindan farkli olarak, Boros-Balint ve digerleri (2015) 3 haftalik TRX
egzersiz programinin geng¢ basketbolcularda statik dengeyi gelistirmek icin yeterli olup
olmadigint incelemistir. Sonu¢ olarak ise 3 haftalilk TRX egzersizi programimin geng
basketbolcularin statik dengesinde meydana gelecek degisiklikler i¢in yetersiz oldugu tespit
edilmistir. Yine bu ¢aligmaya paralel olarak Blasco ve digerleri (2023) 9 seanslik Trx egzersiz
programmin dinamik ve statik denge, stabilite ve fonksiyonel performans iizerine etkilerini
incelemis, ancak 9 seanslik bir Trx egzersiz programinin statik pozisyon siirdiirme yetenegini
onemli 6l¢iide etkilemedigi sonucuna varmiglardir. Sonug olarak TRX egzersizlerinin 3 hafta

gibi kisa siirelerde fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlar1 saglamada yetersiz kaldig1 sdylenebilir.
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Diren¢ antrenmanlar1 glinlimiizde ACSM ve AHA gibi kuruluslar tarafindan adélesanlar,
saglikl1 yetigkinler, yaslilar ve klinik hastalar da dahil olmak tizere pek ¢ok farkli grup icin de
onerilen popiiler bir egzersiz seklidir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Cavlan (2017) saglikl
bireylerde 8 haftalik TRX egzersiz programinin, denge ve fiziksel performans parametrelerini
incelemis ve TRX programi uygulayan grubun statik denge parametrelerinde pozitif gelisme
kaydetmistir. On capraz bag rekonstriiksiyonu hastalarinda TRX egzersizlerinin ndromiiskiiler
fonksiyon, postiiral kontrol ve diz kinematigi lizerine etkisini inceleyen bir ¢aligmada ise 6 hafta
TRX antrenman programi uygulayan grubun konrol grubuna kiyasla statik denge
performanslarinda daha biiyiik bir gelisme goriilmiistiir (Huang vd., 2021). Gholizadeh, ve
digerleri (2022) bel agris1 olan ve sporcu olmayan kiz ¢ocuklarda 8 haftalik bir TRX egzersiz
protokoliiniin agriy1 azalttigi ve statik dengeyi iyilestirdigi gorilmiistii. Core ve TRX
egzersizlerinin ayak bilegi burkulmasi olan sporcularda denge ve gii¢ lizerine etkisini inceleyen
baska bir arastirmada ise 8 haftalik egzersiz programimin kontrol grubuyla karsilastirildiginda
tim gruplarda (Core grubu, TRX grubu, Core + TRX grubu) statik denge ve performans
degerlerin iyilestigi tespit edilmistir (Hozhabrpour-Fereydani, Taghian, Saleki, 2018).

Bu sonuglar dogrultusunda TRX egzersizlerinin yiiziiciilerde denge performansini gelistirdigi
sOylenebilir. Ancak 6zellikle antrenman siiresi ve sikligiin denge perametresi tizerinde kritik

bir dneme sahip oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Alt Problem 4: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

dikey sicrama performanslarina etkisi

Dikey sigrama, sporcularda ndromiiskiiler performansin bir gostergesi olarak etkin bir sekilde
tercih edilmektedir. Alt ekstremitede kas kuvveti ve kas gulclnin bir géstergesi olarak kabul
edilmektedir. Pek ¢ok spor bransi i¢in ise onemli bir fiziksel yetidir (Cruvinel-Cabral vd.,
2018). Arastrmamizda yiiziiclilerin dikey sigrama performanslarinda TRX grubunun 6n test-
son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; EB=1.05), kontrol grubunda ise bu degisim
anlamli bulunmamustir (p=0.451). Dikey sigrama performansi TRX grubunda %9.20 artarken,
Kontrol grubunda ise %4.91 oraninda diistiigii tespit edilmistir. Bulgularimiza paralel olarak
yiiziiclilerde 8 hafta boyunca TRX egzersiz bandi ile uygulanan kara ¢aligmalar1 sonucunda alt
ekstremite kuvvetinin, viicut agirliklar: ile direng egzersizi yapan grup ve kontrol grubuna
kiyasla yilizdesel ve istatistiki olarak daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Senol ve
Gililmez, 2017). Buna gore alt ekstremite kuvvetinin gelisiminde sadece yiizme

antrenmanlarinin yeterli olmayacagi, yiiziiciilerin kara antrenman programlarina TRX
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egzersizlerinin dahil edilmesinin yiiziiciilerde alt ekstremite kuvveti iizerinde etkili olabilecegi

sonucuna varilabilir.

Sporcunun sigrama kabiliyeti, atletik performansin bir gostergesidir. Sigrama performansinin
Ol¢timii yetenek taramalarinda, antrenman programlarinda ve fiziksel durumun tespitinde sik¢a
tercih edilmektedir (Turgut vd., 2018). Alan yazmn incelendiginde 6-8 hafta gibi slrelerle
uygulanan TRX egzersizlerinin farkli spor branslarinda da sigrama performansini pozitif yonde
etkiledigi goriilmektedir. Ornegin, Kerem (2018) TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda
bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine etkileri isimli caligmasinda TRX egzersizleri yapan
grubun dikey si¢crama performanslarinda pozitif yonde gelisim tespit etmistir. Bunun yani sira
sporcularin dikey sigcrama performanslarinda % 41,48 bir artis oldugu sonucuna varmistir.
Bagka bir calismada Demirarar ve digerleri (2021) 8 haftalik TRX antrenman programi ile
birlestirilmis basketbol antrenmanlarinin, gelisim grubu basketbolcularda dikey sicrama
performansini 6nemli dlgiide artirdigr sonucuna varmustir. Yine U-21 yas grubu erkek
basketbolcular iizerinde yapilan bir calismada 6 hafta, haftada 2 kez normal antrenman
programlarina ek olarak TRX egzersiz programi uygulayan deney grubunun sigrama
performanslarinda pozitif yonde bir artis tespit edilmistir (Nalbant ve Kinik, 2018).
Futbolcularda 8 haftalik TRX egzersizlerinin baz1 motorik 6zelliklere ve viicut yag ylizdesine
etkisi incelemek i¢in yapilan ¢alismada ise rutin futbol antrenmanlarina ek 8 hafta, haftada 2
giin 1 saat TRX egzersizleri uygulayan grubun sicrama performanslarinda anlamli bir artig
tespit edilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda TRX egzersizlerinin sadece ylizme bransinda degil
alt ekstremite kuvveti ve kas giiciiniin 6nemli oldugu voleybol, basketbol ve futbol branslarinda

da performans gelisimi i¢cin 6nemli bir egzersiz yontemi oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Son olarak, literatiir incelendiginde TRX egzersizlerinin diizenli spor yapmayan Universite
ogrencileri (Sahin vd., 2023), geng sedanter bireyler (Pancar vd., 2021), polis koleji 6grencileri
(Zhang, 2018) gibi farkli popiilasyonlarda da sigrama performansi iizerinde etkili oldugu

gOrilmiistiir.

Alt Problem 5: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

saghk topu firlatma performanslarina etkisi

TRX egzersizleri iist ve alt viicut i¢in uygulanabilecek genis bir egzersiz cesitliligine sahiptir
(Gidu ve Oltean, 2017). Bu egzersizler sayesinde dst ve alt vicut kuvvetinde kaydedilen
gelismeler direng egzersizlerin gerekliligini ortaya koymaktadir (McGill vd., 2014).

Aragtirmamizda, iist ekstremite kuvvetinin dl¢iimiinde gegerli ve giivenilir bir yontem olarak
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tercih edilen saglik topu firlatma testi kullanilmistir. Arastirmamizin bulgulari incelendiginde,
TRX grubunda 0On test-son test degisim (artig) anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d
EB=1.34), kontrol grubunda gelisim goriilse de bu gelisim anlamli bulunmamistir (p=0.078).
Yiiziiclilerde TRX grubunda meydana gelen anlamli artig, 8 haftalik TRX egzersiz programi
icerisinde yer alan ve st ekstremite (Biceps Curl, Chest Press, TRX Inverted Row, Chest Fly)
ile core bolgesi gelisimine yonelik TRX egzersizlerinin (Knee Tuck, ,Bicycle Cunch)

uygulanmis olmasina baglanabilir.

13 yas grubu 21 erkek yiiziicii ile yapilan 8 haftalik TRX egzersizlerinin core bolgesi ve Ust
ekstremitenin giiclendirilmesinde kontrol grubu ve kendi viicut agirlig1 + ylizme antrenmanlari
yapan gruplara kiyasla daha 1iy1 bir etki yarattig1 tespit edilmistir (Senol ve Giilmez, 2017). Bu
caligmanin bulgular1 arastirmamizin sonuglar1 ile benzerlik gostermektedir. Tinto, Campanella
ve Fasano (2016) ise 6 ay boyunca, haftada 2 seans uygulanan TRX egzersizlerinin A
kategorisinde yer alan gen¢ kadin yiiziiciilerde (10+£1 yil) deney grubunda transversus
abdominis kasmin kasilma kuvvetinde 71 mmHg artis tespit etmislerdir. Ayrica TRX
egzersizlerinin core bolgesi kaslarmin kuvvetlendirilmesi amaciyla antrenman programlarina
entegre edilmesinin 6nemini vurgulamaktadirlar. Buna gore 10-13 yas araliginda yer alan erkek

ve kadm yliziiciilerde TRX egzersizlerinin iist ekstremite kuvvetini artirabilecegi soylenebilir.

Bir diger calismada Fayazmilani ve digerleri (2022) Trx ve viicut agirlig ile yapilan direng
egzersizlerinin ergenlik oncesi erkek futbolcularda (12.3 £0.55 y1l) fiziksel kondisyon ve viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini karsilastirmistir. 8 hafta boyunca haftada 2 seans uygulanan
antrenman programi sonucunda TRX antrenman programi uygulayan grubun viicut agirligi ile
antrenman yapan gruba kiyasla kas dayanikliliginda, tist ve alt viicut kuvvetinde énemli
derecede anlamli gelisim tespit etmislerdir. Okul tabanli aski antrenmani sistemi kullanilarak
diren¢ antrenmani programinin ergenlerdeki giic parametreleri tizerindeki etkisini inceleyen bir
calismada ise fiziksel aktiviteyi takiben 8 hafta boyunca haftada 2 giin ardisik olmayan giinlerde
uygulanan diren¢ egzersiz programmin deney grubunda iist viicut kuvveti ve kas
dayanikliliginda onemli bir gelisim sagladigi tespit edilmistir (Katsanis vd., 2021). Bu
dogrultuda direng egzersizlerinin ergenlik Oncesinde yer alan ve ergenlik dénemindeki

cocuklarda kas dayaniklilig1 ve iist viicut kuvvet gelisiminde etkili oldugu s6ylenebilir.

Altr haftalik TRX egitiminin 19-21 yas aras1 liniversiteli kadin kayakg¢ilarda fiziksel yetenekleri
uzerindeki etkilerini inceleyen ¢alismada 6 hafta boyunca, haftada 3 giin 45-50 dakika stre ile

TRX egzersizleri uygulanmistir. Caligmanin en temel bulgularmi ise core kuvveti, iist ve alt
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ekstremite kuvveti ve dayanikliligi olusturmustur (Curitianu ve Catanescu, 2017). 15-17 yas
aras1 erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik TRX antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan baska bir ¢calismada ise haftada 3
giin, 45 dk uygulanan TRX egzersizlerinin deney grubunda mekik ve sinav performanslarinin
onemli derecede artirdig: tespit edilmistir (Erol, 2023). Zuo ve digerleri (2022) 18-29 yas
araliginda yer alan 29 sedanter erkek lizerinde uygulanan 6 haftalik fonksyonel direng
antrenman1 ve geleneksel diren¢ antrenmanmin iist ve alt ekstremite kas dayanikliligi ve
performans degiskenleri iizerindeki etkilerini karsilastirmistir. Sonug olarak her iki grupta da
firlatma, barfiks ve sigrama performanslarinda 6nemli derecede bir artis tespit edilmistir. Bu
bulgular arastirmamizin verileri ile paralellik gosterirken, iist ekstremite kuvvet gelisimine
yonelik uygulanan TRX egzersizlerinin farkli spor branslarinda ve sedanter bireylerde kuvvet

gelisimini destekledigi sdylenebilir.

Arastrmamizda yiiziiciilerin saglik topu firlatma performansindaki ytlizdelik gelisimleri
incelendiginde TRX grubunun performanslar1 %13.56 gelisirken, Kontrol grubunun saglik topu
firlatma performansinin ise %4.25 oraninda gelisim gosterdigi goriilmektedir. Bulgularimiza
paralel olarak Laurent ve digerleri (2018) 6 hafta boyunca haftada 2 defa uygulanan TRX
egzersiz programinin kas ve beceri ile iliskili fitness ile fonksiyonel hareket {izerindeki
etkinligini incelemislerdir. 28 ¢ocuk (9.3 £ 1.5 yil) ile yapilan calismada, TRX egzersizleri
uygulanan deney grubunun Gst viicut kas dayanikliliginda (Modifiye Pull-Up performansinda)

%43,6'lik bir gelisim tespit etmislerdir.

Sonug olarak, literatiir incelendiginde 6-8 hafta ile uygulanan iist ekstremite kuvvet gelisimine
yonelik TRX egzersizlerinin sporcularda (Curitianu ve Catanescu, 2017; Erol 2023), ergenlerde
ve ergenlik dncesi ¢cocuklarda (Katsanis vd., 2021; Fayazmilani vd., 2022) sedanter bireylerde

(Zuo vd., 2022) iist ekstremite kuvvet parametrelerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Alt Problem 6: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin

otur eris performanslarina etkisi

Esneklik gelisimi, kas uzunlugunu etkileyerek kas kuvvetinin artmasina yardimci olmaktadir
(NikSi¢ vd., 2020). Bu durumun yiiziiciilerde sakatlik oranlarinin azaltilamasinda ve

performansin artirilmasinda etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmamizda esneklik Ol¢iim aracglarindan olan otur erig testi sonucu incelendiginde,

yiiziiclilerin otur erig performanslart TRX grubunun o6n test-son test degisimi anlamli
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bulunurken (p<0.01; EB:2.03), kontrol grubunda ise bu degisim anlamli bulunmamistir
(p=0.857). Yiiziiciilerde 8 hafta, haftada 3 giin uygulanan TRX egzersizlerinin omuz agrilarini
onelemedeki etkisini inceleyen baska bir ¢alismada ise TRX egzersizlerinin tiim fiziksel
degiskenleri, 6zellikle de omuz kuvveti ve esnekligini 6nemli derecede artirdigi goriilmiistiir

(Tarek Sadek, 2016).

Futbolcular ile yapilan bagka bir ¢aligmada TRX egzersizlerinin futbolcularda bazi motorik
ozelliklere ve viicut yag yiizdesine olan etkisi incelenmistir. Sonug olarak ise 8 hafta slresince,
hafta da 2 kez uygulanan TRX egzersizlerinin futbolcularda siirat ve kuvvet gibi motorik
ozelliklere pozitif etki etmesinin yanisira esneklik parametresini de gelistirdigi sonucuna
vartlmigtir (Cetin, 2021). Benzer sckilde 6 haftalilk TRX egzersizlerinin erkek U-21
basketbolcular {izerinde (Nalbant ve Kinik, 2018), 7 haftalik bir egzersiz programinin ise geng

yetiskinlerde (Weiss vd., 2010) esneklik skorunu pozitif yonlii artirdigi sonucuna varilmistir.

12 haftalik TRX egzersiz programinin 15-17 yas arasindaki kadin giirescilerde bazi fiziksel
performans degiskenleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan calismada ise TRX
egzersizlerinin deney grubunda fiziksel degiskenlerde (¢eviklik, kas giicli, esneklik) pozitif
yonlii bir gelisime katki sagladigi tespit edilmistir. Sporcularin yiizdelik gelisimleri
incelendiginde ise esneklik gelisiminin %20.84 oraninda oldugu goriilmektedir (Elashram vd.,
2024). 18-25 yas arasi bayan voleybolcularda yapilan ¢alismada ise esneklik yilizdesel gelisim
orant TRX grubunda pozitif yonli % 8.77 olarak tespit edilmistir (Kerem, 2018).
Arastirmamizda yiiziiciilerin esneklik performans: TRX egzersizleri yapan grupta %9.85 artis
gostermistir. Kontrol grubunun ise esneklik performansini %0.64 oraninda diisiis gosterdigi
tespit edilmistir. Bu spor branslarinda esneklik gelisim yiizdeliklerindeki farkliliklarmin
yapilan spor brangmin teknik Ozelliklerinden, sporcularin farkli yas kategorilerinde
bulunmalarindan ve antrenman seviyelerinin farkliligindan kaynaklanakli olabilecegi
diisiiniilmektedir. Arastirmamizda ise TRX egzersizleri yapan grubun esneklik skorlarinda artig
goriilmesinin nedenleri arasinda TRX egzersiz programinda yer alan ve hareket genisligi
saglayan egzersizlerin yer almasi olabilir. Ayrica ortaya ¢ikan esneklik gelisiminde 8 hafta gibi

uzun bir siire devam eden egzersiz programinin dogal bir etkisi oldugu sdylenebilir.

TRX egzersizlerinin saglikli yetiskinlerdeki akut ve kronik saglik faydalarma etkisini inceleyen
bir ¢aligmada 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan TRX egzersizlerinin esnekligi artirmada
%88,8 oraninda katk1 sagladigini ortaya koymustur (Smith ve digerleri, 2016). Benzer sekilde
Pancar ve digerleri (2021) geng erkeklerde 8 hafta TRX antrenmani yapan deney grubunun
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esneklik ve kuvvet performanslarinin kontrol grubuna kiyasla dnemli derecede gelistigini tespit

etmistir.

TRX egzersizlerinin 20-45 yas araligindaki saglikli bireylerde denge ve fiziksel performansa
etkilerinin arastirilmasi amaciyla gergeklestirilen farkli bir ¢alismada ise 8 hafta boyunca
haftada 2 kez TRX egzersizleri uygulayan ¢alisma grubunda TRX egzersiz programinin
esneklik degerlerine pozitif yonde etki ettigi sonucuna ulagilmistir (Cavlan, 2017). Bu
caligmanin verilerden ve bizim bulgularimizdan farkli olarak Arazi ve digerleri (2018) spor
yapmayan diisiik kilolu kizlarda 8 haftalik geleneksel ve TRX egzersizlerinin fiziksel uygunluk
faktorlerine etkisini incelemis, hem geleneksel egzersizler hem de TRX egzersizleri yapan
gruplarda esneklik parametresinde artis tespit etmislerdir. Fakat gruplarda artis goriilmesine
ragmen bu artis anlamli bulunmamistir. Bu ¢aligmada anlaml artis goriilmemesinin sebebi
arastirmacilar tarafindan katilime1 sayisinin azligina baglanmistir. Benzer sekilde 13-15 yas
araliginda yer alan futbolcularda TRX egzersizlerinin sportif performansa etkisini inceleyen
baska bir calismada sadece futbol antrenmani yapan kontrol grubu ve TRX+Futbol antrenmani
yapan gruplarin esneklik performanslarinda bir gelisim tespit edilmis ancak bu gelisim anlamli
bulunmamistir (Giirgen ve Kiling Boz, 2023). Bu ¢alismada ise arastirmacilar sporcularin
esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilememesinin nedenini esneklik gelisimine

yonelik bir egzersiz programinin uygulanmamis olmasina baglamaktadir.

Arastirmamizda bilgimiz dahilinde TRX egzersizlerinin esneklik performansina pozitif etkisi
olmadigmi smirl sayida ¢alisma bulunurken (Arazi, Malakoutinia ve Izadi, 2018; Glrgen ve
Kiling Boz, 2023), farkli gruplarda 6-8 haftalik TRX egzersizlerinin esneklik performansina
onemli derecede etkisi oldugunu ortaya koyan c¢alismalar mevcuttur (Smith vd., 2016;Tarek
Sadek, 2016; Kerem, 2018; Cetin, 2021). Temel motorik 6zelliklerden biri olan esneklik
performansinin iyi seviyede olmasinin 9-13 yas arasi erkek {iziiciilerde sportif performansa ve

sakatliklarin dnlenmesine olumlu yonde bir etki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Alt Problem 7: 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerin
dinamik denge (Y denge) performanslarina etkisi

Y denge testi, alt ekstremitede kuvvet, hareket ag¢ikligi, néromiiskiiler kontrol, tek tarafli denge,
propriyosepsiyon ve stabilite gerektiren performanslar1 6lgmek icin kullanilan bir testtir
(Foldager vd., 2023). Diisiik maliyeti, zaman ag¢isindan ekonomik olmasi ve giivenilir bir test
yontemi olmasi dolayist ile arastirmamizda yiiziiciilerin dinamik denge performanslar1 Y denge

testi ile Olgiilmiistiir.
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Yiiziiciilerin 'Y denge testlerine bakildiginda Anterior, Posteromedial, Posterolateral,
bakimindan tekrarlanan 6l¢timlii anova sonuglari i¢in sirasiyla gruplar arasinda farkin anlamli

olmadig1 gézlemlenmistir (p>0,05).

Y denge testi performanslarinda Sol bacak Anterior yonde TRX grubunun 6n test-son test
degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.52), benzer sekilde kontrol grubunda
da bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.92). YDT performanslarinda Sag
bacak Anterior yonde TRX grubunun 0n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01;
Cohen’s d EB=1.06), benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim anlamli bulunmustur
(p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performanslar1 Sol bacak Anterior yonde TRX grubunda
%25.15 artarken, Kontrol grubunda ise %20.26 oraninda gelisim tespit edilmistir. Y denge test
performanslar1 Sag bacak Anterior yonde TRX grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda
ise %13.98 oraninda gelisim tespit edilmistir. Arastrmamizin bulgularindan farkli olarak
Giirgen ve Kiling Boz (2023) TRX egzersiz programinin 13-15 yas arasi erkek futbolcularda
sportif performans lizerine etkisini incelemislerdir. Haftada 2 seans uygulanan 8 haftalik TRX
egzersiz programinin bulgularina bakildiginda gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
(p>0.05) tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmalara bakildiginda ise TRX egzersizi uygulanan
grubun sag ve sol bacak anterior test degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi
goriilmektedir (p>0.05). Yine futbol antrenmani yapan kontrol grubunda sag ve sol bacak
anterior test degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gdstermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). TRX ve Pilates antrenman programlarinin futsal oyuncularmin dengesine
karsilagtirmali etkisini inceleyen bagka bir calismada ise sporculara 6 hafta boyunca haftada 3
giin TRX ve pilates egzersizleri uygulatilmistir. Calismanin bulgularma bakildiginda iki grubun
(TRX ve Pilates) kontrol grubuna kiyasla daha iyi performans gosterdigi ve anterior test
skorlarinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Ayrica, TRX ve Pilates gruplar1 arasinda
Y denge testi sonuglar1 istatistiksel olarak anlamli olmasa da, sonuglar Pilates grubunun Y
denge testinde TRX grubundan daha 1yi skorlar elde ettigi sonucuna ulasilmistir (Shavikloo vd.,
2018). Baska bir calismada 6 haftalik TRX egzersiz programinm {niversite c¢agindaki
yetigkinlerde (20.3 + 1.5 yil) fonksiyonel hareketlilik ve denge performanslarma etkisi
incelenmis, sonug olarak bireylerin anterior yonlii skorlar1 antrenman sonrasinda istatistiksel

olarak farkli bulunmamistir (Rausch, 2020).

Arastirmamizda yiiziiciilerin Y denge performanslarma bakildiginda ise Sol bacak PM yOnde
TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96),

benzer sekilde kontrol grubunda da bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d
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EB=2.08). YDT performanslarinda Sag bacak PM ydnde TRX grubunun o6n test-son test
degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78), benzer sekilde kontrol grubunda
bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). Arastrmamizin bulgularina
paralel olarak, TRX egzersizlerinin iiniversite ¢agindaki yetiskinlerde (20.3 + 1.5 yil)
fonksiyonel hareketlilik ve denge performanslarina etkisini ele alan farkli bir caligmada ise 6
haftalik TRX egzersiz programinin Y denge performanlarina etkisi incelenmistir. Caligmanin
sonuglaina bakildiginda bireylerin sol ve sag posteromedial yonlii skorlarinda 6nemli bir artig
oldugu gozlemlenmistir. Sol Y denge bilesik skorunda 6n ve son test arasinda 6nemli bir fark
(p=.02) bulunmus olup, bireylerin Y denge skorlar1 4.8 puan artmistir. Sag Y denge ise bu artis
3.7 puan olarak tespit edilmistir (Rausch, 2020). Arastrmamizda ise yiiziiciilerin YDT
performanslar1 Sol bacak PM yonde TRX grubunda %?26.6 artarken, Kontrol grubunun %31.4
oraninda gelisim sagladig: tespit edilmistir. Y denge test performanslar1 Sag bacak PM yonde
TRX grubunda %17.17 artarken, Kontrol grubunda ise bu artis %14.37 oranindadir. Shavikloo
ve digerleri (2018) 6 haftalik TRX ve Pilates antrenman programlarinin kontrol grubu ile TRX
grubu arasinda posteromedial yonde (p = 0.033) yine kontrol grubu ile Pilates grubu arasinda
posteromedial yonde (p = 0.001) pozitif yonde bir anlamli farklilhik gdsterdigini tespit
etmiglerdir. Giirgen ve Kiling Boz (2023) ise 8 haftalik TRX egzersiz programinin erkek
futbolcularda; Sag Bacak PM degerlerinde istatistiksel olarak iyilesme sagladigini (p<0,05)
ancak bizim bulgularimizin aksine Y-Balance Testi Sag Bacak A, Y-Balance Testi Sag Bacak
PL, Y-Balance Testi Sol Bacak A, Y-Balance Testi Sol Bacak PM ve Y-Balance Testi Sol
Bacak PL degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik yaratmadigimi tespit etmislerdir

(p>0,05).

Yiiziiciilerin YDT performanslarinda Sol bacak PL yonde TRX grubunun 6n test-son test
degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72), benzer sekilde kontrol grubunda
bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT performanslarinda Sag
bacak PLydnde TRX grubunun 0n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s
d EB=1.42), yine benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01;
Cohen’s d EB=1.41). Bir baska calismada Demirarar ve digerleri (2021) TRX antrenmanlarinin
gelisim grubu basketbol oyuncularinda dinamik denge dikey sigrama ve g¢eviklik {izerine
etkilerini incelemislerdir. Caligmanin sonuglar1 incelendiginde 8 hafta boyunca uygulanan TRX
antrenman programinin TRX+BASKETBOL antrenmani uygulanan grupta sag ve sol bacak
icin posterolateral yon dahil tiim yonlerde (anterior, posteromedial) anlamli (p<0.01) artis

sagladig1 tespit edilmistir. Ancak bizim kotrol grubu bulgularimizin aksine sadece basketbol
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antrenman1 yapan grupta sag bacak i¢in tiim parametreler (anterior ve anteromedial denge
parametreleri hari¢) azalma egilimi gostermistir. Litaratiir incelendiginde TRX egzersizlerinin
bireylerin ve sol ve sag posterolateral yonlii YBT skorlarint pozitif yonlii etkiledigi

(Hozhabrpour-Fereydani vd., 2018; Rausch, 2020) gorilmektedir.

YDT performanslar1 Sol bacak PL yonde TRX grubunda %26.8 artarken, Kontrol grubunda ise
%31.3 oraninda gelisim tespit edilmistir. Y denge test performanslar1 Sag bacak PL yonde TRX
grubunda %23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oraninda gelisim tespit edilmistir.
Arastirmamizda hem TRX+Y{lizme antrenmani yapan grubun hem de sadece ylizme antrenmani
yapan grubun YDT test skorlarinin iyilesme gostermesinin sebebinin baghi basma ylizme
bransinin hareketlilik ve denge gibi 6zelliklerin gelismesinde etkili olmasindan (Ugar ve Cimen

Polat, 2023) kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Sonug olarak arastirmamizda, Y denge test performanslarindaki artisin her iki grupta da
gozlemlenmesinin nedenlerini su sekilde siralayabiliriz. Birincisi alistirma haftasinda her iki
grubunda yeteri kadar testi uygulayarak 6grenmelerinin yani sira on test sonrasin da testin bir
kez daha tekrarlanmasiyla 6grenme yetilerinin (learning effect) etkili oldugu ve bu durumunda
son test dlgiimlerinde testi daha iyi yapmalarina sebep olmus olabilir. ikinci sebep olarak ise
arastrmamizda FMS Y denge test kiti yerine mezura kullanilmis olmasinin ve bunun
sonucunda testi uygulayan yiiziiciilerin yeteri kadar performanslarini aktaramadiklarindan
kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. TRX ve kontrol grubu arasinda istatiksel anlamda bir
fark bulunmasa da, Y denge test performans artis yiizdeleri incelendiginde TRX egzersizlerini
uygulayan grubun kontrol grubuna kiyasla yiizdesel olarak daha fazla gelisim gosterdigi
gbdzlenmistir. Buna gore yiizme antrenmanlarma ek olarak antrendrlerin yiizme programlarina
ek olarak TRX egzersizlerini dahil etmesi denge performanslarinin gelisim i¢in faydali olacagi

soylenebilir.
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SONUGC

Yiiziiciilerde 8 haftalik TRX egzersizlerinin denge, kuvvet ve ylizme performanslarina etkisinin
incelendigi arastirmanin bu kisminda gelecekte yapilacak olan ¢aligmalara yonelik onerilerde

bulunulmus ve ¢alismanin sonuglar1 6zetlenerek verilmistir.

Yiiziiciilerin  50m Serbest Yiizme Performansi: 50m serbest yilizme performanslari
incelendiginde TRX grubunun 6n test-son test degisim anlamli bulunurken (p<0.05; Cohen’s d

EB:0.59), kontrol grubunda gelisim anlamli bulunmamustir (p>0.05).

50m ylizme performansit TRX grubunda %3.5 gelisirken, Kontrol grubunda bu gelisim %0.2
olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gore 9-13 yas araligindaki erkek ytiziiciilerde yilizme
antrenmanlarina ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin 50m serbest stil yiizme

performanslarini artirmada etkili bir antrenman metodu olabilecegi sonucuna varilabilir.

Yiiziiciilerin  100m Serbest Yiizme Performansi: 100m serbest yilizme performanslari
incelendiginde TRX grubunda 6n test-son test degisimi anlamli artis gosterirken (p<0.05;

Cohen’s d EB:1.10), kontrol grubundaki bu degisim anlamli bulunmamistir (p>0.05).

100m serbest yiizme performansin1 TRX grubu %3.8 gelistirirken, Kontrol grubunun 100m
serbest ylizme performanslarinda 90.8’lik diisiis tespit edilmistir. Buna gore ylizme
antrenmanlarina ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin yiiziiciilerde 100m serbest stil

performanslarmin artirilmasinda yine etkili bir antrenman yontemi oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Yiiziiciilerin Plank Performanslari: Plank performanslar1 incelendiginde TRX grubunun 6n
test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB:1.17), kontrol grubunda ise
bu degisim anlamli bulunmamistir (p=0.848).

Plank performans: TRX grubunda %3.5 gelisirken, Kontrol grubunun plank performanslarinin
ise %2.5 oraninda diistiigli tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, TRX egzersiz programi
icerisinde yer alan core bolgesine yonelik egzersizlerin (Knee Tuck, Bicycle Cunch) kontrol

grubunda core kuvvetini artirdig1 soylenebilir.

Yiiziiciilerin Statik Denge (Flamingo denge) Performanslari: Flamingo denge performansi

incelendiginde TRX grubunda 6n test-son test- degisimi anlamli artig gosterirken (p=0.015;
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Cohen’s d EB:0.74), kontrol grubunda gelisim giiriilse de bu gelisim anlamli olmamistir

(p=0.057).

Flamingo denge performans: i¢in yiiziiciilerin ylizdelik gelisimlerine bakildiginda TRX
grubunun performanslarmin  %36.6 gelistigi, Kontrol grubunun ise flamingo denge
performansinda %24.5’lik gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda kararsiz zeminde
uygulanan TRX egzersiz programinin 9-13 yas arast erkek yiiziiciilerin statik denge

performanslarini pozitif yonde etkiledigi sdylenebilir.

Ylzuculerin Dikey Sigrama Performanslari: Dikey sigrama performanslari incelendiginde TRX
grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.05), kontrol

grubunda ise bu degisim anlamli bulunmamistir (p=0.451).

Dikey sicrama performansi1 TRX grubunda %9.20 artarken, Kontrol grubunda ise dikey sigrama
performansiin %4.91 oraninda distiigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda dikey sigrama
performansinda goriilen bu gelisimin alt ekstremite kuvvet gelisimine yonelik uygulanan TRX
egzersizlerinden (Hamstring Crul, TRX, Squat Jump, Calf Rise, Lateral Skater With Stick)
kaynaklandig1 soylenebilir.

Yiiziiciilerin Saglhk Topu Firlatma Performanslari: Saglik topu firlatma performanslarinda
yuzicllerin TRX grubunda 6n test-son test degisim(artis) anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s

d EB=1.34), kontrol grubunda gelisim giiriilse de bu gelisim anlaml1 bulunmamistir (p=0.078).

Saglik topu firlatma performanslari incelendiginde TRX grubunun performans: %13.56
geligirken, Kontrol grubunun saglik topu firlatma performansi ise %4.25 oraninda gelisim
gostermistir. Bu sonuglar dogrultusunda diizenli yiizme antrenmani programinin 9-13 yas
araligindaki erkek yiiziiciilerde iist ekstremite kuvvet gelisimini etkiledigi bununla birlikte
yiizme antrenmanlarma ek olarak uygulanan 8 haftalik TRX egzersiz programmin {ist

ekstremite kuvvetinde 6nemli derecede pozitif etki yarattig1 soylenebilir.

Yiiziiciilerin Otur Erig Performanslari: Otur erig performansit TRX grubunun 6n test-son test
degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB:2.03), kontrol grubunda ise bu degisim

anlaml1 bulunmamistir (p=0.857).

Otur eris performanst TRX grubunda %9.85 artarken, Kontrol grubunun otur eris

performanslarinin  %0.64 oraninda diistiigii tespit edilmistir. Bu sonuglar g6z Oniinde
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bulunduruldugunda yiizme antrenmanlarina ek olarak TRX egzersizleri uygulayan yiiziiclilerin

esneklik performanslariin 6nemli derecede artis gosterdigi soylenebilir.

Yiiziiciilerin Dinamik Denge Performanslari: YDT performanslarinda Sol bacak Anterior
yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d
EB=1.52), benzer sekilde kontrol grubunda da bu degisim anlamli bulunmustur (p<0.01;
Cohen’s d EB=1.92). YDT performanslar1 Sol bacak Anterior yonde TRX grubunda %25.15

artarken, Kontrol grubunda ise %20.26 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sag bacak Anterior yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi
anlamli bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06), benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim
anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.06). YDT performanslar1 Sag bacak Anterior
yonde TRX grubunda %19.38 artarken, Kontrol grubunda ise %13.98 oraninda gelisim tespit

edilmistir.

YDT performanslarinda Sol bacak PM yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.96), benzer sekilde kontrol grubunda da bu degisim
anlamli bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.08). YDT performanslar1 Sol bacak PM yonde
TRX grubunda %26.6 artarken, Kontrol grubunda ise %31.4 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sag bacak PM yonde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=0.78), benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim anlamli
bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=0.80). YDT performanslar1 Sag bacak PM yonde TRX
grubunda %17.17 artarken, Kontrol grubunda ise %14.37 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sol bacak PL yonde TRX grubunun on test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.72), benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim anlamli
bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=2.71). YDT performanslar1 Sol bacak PL yonde TRX
grubunda %?26.8 artarken, Kontrol grubunda ise %31.3 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT performanslarinda Sag bacak PLydnde TRX grubunun 6n test-son test degisimi anlamli
bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.42), benzer sekilde kontrol grubunda bu degisim anlamli
bulunmustur (p<0.01; Cohen’s d EB=1.41). YDT performanslar1 Sag bacak PL yonde TRX

grubunda %23.6 artarken, Kontrol grubunda ise %23.1 oraninda gelisim tespit edilmistir.

YDT sol ve sag bacak skor puanlarinda sirasiyla TRX grubunun on test-son test degisimi

anlaml1 bulunurken (p<0.01; Cohen’s d EB=1.91; p<0.01; Cohen’s d EB=1.37), benzer sekilde
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kontrol grubunda da bu degisim sirastyla sol ve sag bacak i¢in anlamli bulunmustur (p<0.01;

Cohen’s d EB=2.90; p<0.01; Cohen’s d EB=1.59).

YDT testi sol bacak skor puant TRX grubunda %26.8 artarken benzer sekilde kontrol grubunda
da %27.5 oraninda artmustir. YDT testi sag bacak skor puant TRX grubunda %20.6 gelisirken
bu gelisim kontrol grubunda %16.9 olarak tespit edilmistir.

Arastirmamizin bulgular1 yiizme antrenman programimnin tek basma 9-13 yas arasi erkek
yiiziiciilerde dinamik denge performanslarini pozitif yonlii etkiledigi ancak yilizme
antrenmanlarina ek olarak uygulanan TRX egzersizlerinin de yiiziiciilerin performansini

artirmada daha etkili bir yontem olabilecegi sdylenebilir.

Oneriler:

Arastirmamiz ile 9-13 yas arasindaki erkek yiiziiciilerde 8 haftalik TRX egzersizlerinin denge,
kuvvet ve ylizme performanslarma etkisi ortaya koyulmustur. Arastirmanin bu kisminda

gelecekte bu egzersiz yontemi kullanilarak yapilacak ¢aligmalar igin dnerilerde bulunulmustur.

Arastirmamizda 8 haftalik TRX egzersiz programinin yiizme performanslari bakimmdan 50m
ve 100m serbest stil yiizme performanslarina etkisi incelenmistir. Bu nedenle TRX egzersiz
programlarinin yiizme branginda farkli stillerde (Kelebek stil, Kurbagalama, Sirtiistii)

uygulanarak bu stillerdeki performans etkisinin incelenmesi 6nerilebilir.

Bu arastirmaya 28 erkek yiiziicii katilmistir. Sonraki ¢alismalarda TRX egzersiz programlari
daha genis gruplarda uygulandig1 takdirde daha farkli sonuglar elde edilerek bu sonuclar ile

alan yazina katki saglanabilir.

Arastirmamiza sadece erkek yiiziiciiler dahil edilmistir. Bu nedenle gelecekte planlanan

calismalarin kadin yiiziiciiler {izerinde yapilmasi literatiire katki saglayabilir.

Diizenli olarak kara antrenmani yapan yiiziicii gruplar1 iizerinde benzer antrenman programlari

uygulanarak sonuclari degerlendirilebilir.

Antrenman veriminin artirilmasi amaciyla antrenman siireci boyunca farkli egzersizler

uygulanarak ve sozel iletisim ile sporcularin motivasyonlar: artirilabilir.

Antrenman slresi 12 hafta olarak belirlenebilir bu stiregte ise ara Olcumler uygulanarak

sporcularin antrenmana adaptosyon araliklar1 tespit edilebilir.
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Degisik spor dallarinda aktif olan ve belirli bir spor yasina sahip sporcu popiilasyonlarinda

benzer egzersiz programlar1 uygulanip sonuclar1 degerlendirilebilir.

Bu egzersiz yonteminin sporcular {izerinde uygulanmasinin yani swra sedanter ve saglikli

bireylerde de farkli testlerin uygulanmasi litaratiire katki saglayabilir.

Aragtirmada uygulanan TRX egzersiz programi sadece saglikli performans yiiziiciiler iizerinde
uygulanmistir. Dolayisiyla bu egzersiz yontemi spor sakathigi bulunanan bireylerde de

uygulanarak rehabilite edici etkisi degerlendirilebilir.
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Ek 5: SPSS Normallik Test Ciktis1
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PosteromedialSAGON 120 28 200" 976 28 741
Posteromedial SAGSON 096 28 200" 969 28 565
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SAGSKORSON 078 28 200" 967 28 509
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*_ This is a lower bound of the true significance.
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EK 10:
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EK 16: Y Denge Testi Normallik Dagilimini1 Gosteren Q-Q Plot Grafikleri
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Normal Q-Q Plot of SOLSKOR
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