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OZET

11-12 YAS ERKEK YUZUCULERDE 7 HAFTALIK FARKLI KARA ANTRENMANLARININ 100
METRE SERBEST TEKNIiK DERECESINE ETKIiSi

Bu arastirma, 11-12 yas erkek yiziiclilerde farkli kara antrenmanlarinin 100 metre
serbest teknikte; 50 metrelik olimpik havuzda yiiziiciilerin dereceleri, kol sayisi, kula¢ temposu
ve bir kolda alinan mesafeye etkisini belirlemek amaciyla; Sakarya, Kocaeli, Mersin ilinde bulunan
Tiirkiye Yiizme Federasyonu tarafindan belirlenen A1l baraji yilizen goniilli erkek sporcular
(n=15) ile yapilmistir. Arastirmaya, hareketli ve sabit zeminde kara antrenmani yapan iki calisma
grubu ve bir kara antrenmani yapmayan kontrol grubu ytiziiciileri katilmistir.

Yiiziiclilerde sabit zeminde ve pilates, bossu topu ile olusturulmus hareketli zeminde
uygulanan 7 haftalik haftada 3 giin 1 saat kara antrenmani yapilmistir. Yiiziiciilerin fiziksel
ozellikleri boy, kilo ve kula¢ uzunluklari 6l¢iilmiistiir. Sporcularin yiiz metre serbest teknigi ile en
yliksek hizda ylizmeleri saglanip video ile kayit edilmistir. Tim gruplarin ylizme
performanslarini degerlendirmek icin; yiiz metre yiizme video kaydinda, kula¢ sikligi, bir kolda
aldig1 mesafe, kulac temposu ve dereceleri incelenmistir. Dereceleri ii¢ farkh {i¢lincii kademe
ylizme antrendrii tarafindan Finis Water Resistant kronometre ile dereceleri alinip, incelenerek
aritmetik ortalama ile hesaplanmistir. Kronometreler sporculara verilen komuttan sonra
ayaklarin duvar itisine baslamasiyla start almistir. Reaksiyon zamanlari video gézleminde devre
dis1 birakilmistir. Kulag sayis1 yavas cekimde izlenen video gézlemi ile yapilmistir. Bir kolda aldig:
mesafeyi bulmak i¢in sporcunun kol baslangiciyla sayima baslanip, yiizmiis oldugu net mesafeyi
toplam kulac¢ sayisina bolerek hesaplanmistir. Kula¢ temposu ise kronometrenin stroke rate
ozelligi kullanilarak bulunmustur.

Bir kolda alinan mesafe, kula¢c temposu, kulag sayisi ve derecelerinin on test, yedi haftalik
antrenman programinin sonunda son test Olciimleri yapilmistir. Goézlem yolu ile veriler
incelenmistir. Ornekleme yéntemlerinden 6l¢iit srnekleme yontemi kullanilmigtir.

Arastirmada 7 Haftalik antrenman programinda iki ¢alisma ve bir kontrol gurubu 6n test
Olctimleri ve son test 6lciimleri arasinda farklilik ve gruplar arasi farklilik incelenmistir. Verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar:1 (Ortalama ve Standart sapma) kullanilmistir.
Verilerin normal dagilimlar1 shapiro wilk testi ile degerlendirilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdiginden parametrik testler kullanilmistir. On test ve son test analizleri icin bagiml
orneklemler icin T-Testi kullanilmistir. Gruplarin karsilastirilmasinda Tek Yonlit ANOVA Analizi
kullanilmistir.

On test ve son test dlciimleri arasinda; hareketli ve sabit zeminde antrenman yapan
grupta kulac sikligi, kula¢ sayisi, bir kolda aldigi mesafe ve derecede anlamh bir fark
bulunamamistir (p> 0,005). Kontrol grubunda ise, kulac¢ sikligl, ve derecede istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p> 0,005) toplam kula¢ sayisinda ve bir kolda aldig1 mesafe de
farklhilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,005). Sonuglar incelendiginde kontrol
grubunda kulag sayisi artarken, bir kolda alinan mesafe azalmaktadir. Bu farklilik sporcularin
daha fazla yorulmasina neden olmaktadir. Tek yonlii ANOVA sonuclarina gore hareketli zeminde
ve sabit zeminde antrenman yapan ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p> 0,005). Sonuc olarak; 7 haftalik farkl kara antrenmani yapan, sabit zemin,
hareketli zemin gruplarinda kol sayisi, dereceleri, bir kolda alinan mesafe ve kula¢ tempolari
incelendiginde on test son test degerlerinde anlaml bir farklilik yoktur. Kontrol grubunda ise bir
kolda alinan mesafe ve kol sayisinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Fakat bu fark sporcular
olumsuz yonde etkilemektedir. Dereceleri ve kula¢ tempolarinda anlaml bir farklilik yoktur.
Gruplar arasinda son test verileri incelendiginde anlaml bir farklihik bulunmamaktadir.

Anahtar Kelimeler. Yiizme, hareketli zemin kara antrenmani. Sabit zemin kara
antrenmani



Danisman. Do¢. Dr. Manolya AKIN, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Fakiiltesi
Beden Egitimi Ogretmenligi Anabilim Dali, Mersin.



ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT LAND TRAINING ON 100 METERS FREE TECHNICAL (ARM)
DEGREE IN 11-12 AGE MALE SWIMMERS

The aim of this study was to investigate the effect of different land training of 100 meters
free technique on the degree, stroke rate, the distance per stroke, total stroke in 11-12 years of
age male swimmers (n=15) that participate Al threshold set by Turkey Swimming Federation in
Mersin, Sakarya, Kocaeli. There were two experimental groups performing land training on the
moving and fixed floor, and a control group swimmer who did not perform a land training.
Swimmers trained for 7 weeks three days per week and one hour per day on a fixed floor and on
the moving floor simulated with pilates and bossu ball. The physical characteristics, height,
weight and stroke length of the swimmers were measured. The athletes were asked to swim at
the highest speed with a hundred meters of free technique and recorded with video. In order to
evaluate the swimming performances of all groups; in a hundred meters swimming video
recording, the stroke frequency, the distance per stroke, the number of the stroke and degrees
were examined. Three different stages of swimming coaches were recorded degrees by Finis
Water Resistant chronographs and their arithmetic mean was calculated. The chronometers
started with the feet starting to hit the wall after the command given to the athletes. Reaction
times are disabled in video monitoring. Stroke frequency was measured by video observation in
slow motion. Distance per stroke is calculated by dividing the distance from the net swimming
distance by the total number of strokes. Stroke rate was found using the stroke rate feature of
chronometer. Pre test measurements done and post test measured at the end of the seven-week
training program for the degree, stroke rate, the distance per stroke and total stroke. Data were
examined by means of observation. The criterion method of the sampling method is used.

Two experimental and one control group difference between pretest and posttest
measurements and the difference between groups were examined in the study of the seven-week
training program. Descriptive statistical methods (Mean and Standard deviation) were used
when evaluating the data. Normal distributions of the data were evaluated by shapiro wilk test.
Parametric tests were used because the data showed normal distribution. For pre-test and post-
testanalyzes independent samples t test was used. One way ANOVA analysis was used to compare
groups. Between pretest and posttest measurements; There was no significant difference in
stroke frequency, stroke number, distance per stroke and degree in the group that exercised on
the moving and fixed floor (p> 0,005). In the control group, there was no statistically significant
difference on stroke rate and degree (p>.005) but there was statistically significant difference in
total stroke frequency and distance per stroke (p<.005) According to the results of one way
ANOVA, there was no significant difference between the control groups, the moving floor and the
fixed floor groups (p> 0,005).

As a result; There was no significant difference in the pre-test post-test values of the
stroke rate degree, distance per stroke and total stroke in the fixed floor, moving floor groups,
which perform 7 weeks of different land training. But in the control group, there was a significant
difference in the distance per stroke and total stroke. But this difference affects the athletes
negatively. There was no statistically significant diffrence in degree and stroke rate. There was
no significant difference between the groups when the post test data were examined.

Key Words: Swimming, fixed floor land training, moving floor land training.

Advisor: Assoc. Dr. Manolya Akin, School of Physical Education and Sport, University of
Mersin, Mersin.
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KISALTMALAR ve SIMGELER

Kisaltma / SimgeTanim

Trx
Tyf
Spl
Dps
Sr
Ku
Kt
Tks
Rm
Bkm

. Sabit bir yere baglanip, viicut agirhigini direnc olarak saglayan ekipman
. Tirkiye ylizme federasyonu

. Stroke per length- bir havuz boyunda atilan toplam kol sayisi

. Distance per stroke- bir kulac¢ta alinan mesafe

. Stroke rate- kula¢c temposu dakikadaki tempo

. Kulag¢ uzunlugu

. Kulag temposu

. Toplam kol say1s1

. Maksimum agirlik kaldirma

. Bir kol mesafe
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GIRIS

Yiizme performansi birden fazla etkene baghdir; sadece hizli yliziiyor olmak yiiksek
performans diizeyine ulasmak icin tek basina yeterli degildir. Optimal performansi olusturan
bilesenler ¢ikis, ylizme ve doniisler olmak iizere ii¢ teknik alana ayrilmaktadir (Hay, 1986). Su
listiinde yiizme esnasinda daha hizh yiizebilmek icin bircok faktére dikkat edilmelidir. Iyi bir
teknik, ayak vurus hizi, atilan kulag¢ temposu ve kollarla su ¢ekis miktar1 6nemlidir. Ayrica, teknik
olarak, belirli tipteki ekipmanlar degisik teknik ve stilleri 6grenmenizi kolaylastirabilir ve kol
cekisi, ayak vurusu calismalarimizi daha giiglii hale getirebilir. Ornegin, Ayak tahtasi, pull bouy
(bacak ytizdiirticii) gibi yardimci ekipmanlar ile daha 6zel beceriler gelistirilebilir (Thomas, 2015).

En verimli yiizme hizini olusturacak kula¢ temposu ve kulac mesafesi bilesimi arasindaki
iliski, her yaris mesafesi ve yiiziicli icin degisik olacagindan kula¢ mesafelerini gelistirmek icin
yapilan alistirmalar énemlidir. Daha hizli yiizme dereceleri ile beraber daha ¢ok sayida kulag
atilirsa, sonuglarin degerlendirilmesi daha zordur. Bu genellikle istenilen bir sonuctur. Boylelikle,
ylzmede sprint hizini gelistirmek i¢in yararhh oldugu vurgulanmaktadir (Maglisco, 2003).
Hidrodinamik bir viicut pozisyonunu dengelemek ve korumak yiizmede biiytlik bir 6nem tasir. Bu
pozisyonu elde etmek icin viicudunuzun orta bolimiinlin tamamindaki kaslarin kuvvetli ve
kontroliiniiz altinda olmasi gerekir, bu alan govde (core, merkez) olarak bilinir. Zayif bir govdenin
sonucunda sadece hidrodinamik olmadiginiz i¢in, bacaklar batar ve su icinde hareket ederken
bosuna enerji harcanir (Salo, 2012).

Yizme bransinda kula¢ temposu, kulag sayisi ve bir kulacta alinan mesafeyi etkileyecegi
diistintlen kara antrenmanlary; ¢alismalarin ayrilmaz bir pargasidir. Kara calismalarinin ne
olacagl, dozu ve ne sekilde uygulanacag ytiziciilerin yasi ve gelisimine baglidir (Tokman, 2010).
Cocuk ve geng yiiziiciilerde 6ncelikle sakatliklar1 6nlemek, yiizme teknigini diizeltmek ve aerobik
dayanikliligi giiclendirmek amaciyla yapilir. Bu bilgilerden hareketle; yapilan kara
antrenmanlarindan kula¢ temposu ve kula¢ mesafesinin etkilendigi ve yiizme hizini direkt olarak
etkileyerek basariya katkida bulundugu sonucu ¢ikartilabilir (Salo, 2012).

Yapilan kara antrenmanlari sabit zeminde yapilabildigi gibi hareketli zeminde de pilates
topu, bossu gibi yardimci ekipmanlar ile gerceklestirilmektedir. Yiizme bransinda yer g¢ekimi
olmadigl icin etkili bir calisma olabilecegi diisiiniilmektedir.

Celebi, Senol, Soydan, yiizmede kara antrenmanlari tizerine yapmis olduklari ¢alismalarda
genellikle yiiziicilerin sabit zemindeki kara c¢alismalar1 gozlemlenmis, yiziiciilerin
degerlendirilmesinde dayaniklilik, kuvvet, hiz iliskisi gibi parametreler degerlendirilmistir (Celebi

2008; Soydan 2006; Senol 2015). Ancak, sportif basarida 6nemli olan hareketli zeminde
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gerceklesen(core) kara antrenman programlari bunlarin arasinda pek yer almamistir. Asagida
Core antrenman programlarinin etkisini arastiran bazi ¢alismalara yer verilmistir.

Core antrenman ile ilgili incelenen meta-analiz tilirlindeki arastirmalarinda core
antrenmanin sportif performans tlizerine olan etkisini belirlemeye c¢alismislardir. Arastirmalari
sliresince ele aldiklar1 makalelerde antrenman miidahalesi yapilan gruplar1 ve core antrenman
iceriklerinin birbirlerinden oldukc¢a farkli oldugunu ve dolayisiyla core antrenmanin core
bolgesindeki kaslara odaklanan fakat heterojen yapiya sahip bir antrenman modeli oldugunu
vurgulamislardir (Ford, Hewett, Myer, Reed, 2012).

Core antrenmani lizerine yapilan bir¢ok calismada, Merkez bolge (core) antrenmani ile
viicudun "kontrolii ve dengesi"” gelismektedir. Ayrica major ve minér kas grubunun kuvvet gelisimi
de saglanmaktadir. Bu sayede sakatlanma riski en aza indirgenir. Denge gelisimi i¢in hareketli
zeminde c¢alismalar yapilmaktadir. Buna bagh olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki
gecislerdeki verimlilik artirilir (As¢i, 2011),

Denge ozelligi ve govde kaslari gelistirilmesinde statik ve dinamik antrenman yéntemleri
tercih edilmektedir. Ozellikle dinamik dengenin gelistiriimesinde farkhh ekipmanlarla
antrenmanlar desteklenmektedir. Futbolcular iizerinde yapilan bir baska calismada 8 haftalik core
antrenmanlarinin statik dengeyi gelistirmedigini belirtmistir. Ayrica bosu topu gibi hareketli
nesneler iizerinde ¢alisilmasini 6nermistir (Yildizer, 2014).

2014 yilinda hareketli zeminde yapilan core antrenmanlari da bosu topu kullanirken ayni
zamanda sisme disk ve sisme minderler kullanmistir. Calisma gruplarinda anlaml derecede
gelisme elde edilmistir ve alt ekstremite asimetrisini azaltmistir (Sannicandro, Cofano, Rosa,
Piccinno, 2014).

Bir baska calismada pilates topu ile gerceklestirilen 5 haftalik core stabilitesi ve denge
antrenmani ile geleneksel antrenmani karsilastirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde
core stabilitesi ve denge antrenmani yapan grubun pozitifilerleme kaydettigini bildirmistir (Cosio-
Lima, Jones, Reynolds, Winter, Paolone, 2003).

Farkli bir calismada pilates topu ile yaptirdiklar1 antrenman miidahalesi sonucu calisma
grubunun statik denge ve postiir kontroliinde pozitif ilerleme goriildiigiinii bildirmislerdir
(Schibek, 2001).

Yiizmede sirtiistii tekniginde yapilan 13-15 yas grubu erkek ytziiciiler lizerine yapmis
olduklar1 c¢alismada yaptirilan 8 haftalik core antrenmanlarinin 100metre sirtiistii
performanslarina olumlu etkisinin oldugu gériilmiistiir (Demirci, Goénener, Ozer, Yilmaz, 2017).

Literatiire bakildiginda yiiziicilerde kara antrenmanlarinin etkisini belirlemeyi
amaglayan yiizmede kara antrenmanlari ile ilgili calismalar sinirli sayida oldugu goriilmektedir.
Ayrica, literatiirde sabit zemin ve hareketli zeminde yapilan antrenmanlarinin derecelerini, kulag

tempolarini, kula¢ sayilarini ve kulag sikliklarim gelistirmesi ile ilgili bir c¢alismaya
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rastlanilmamistir. Buradan hareketle, hareketli zeminde ve sabit zeminde yapilacak kara
antrenmanlarinin kula¢ temposu, kula¢ sayisi, bir kulacta alinan mesafe ve derece degerleri

lizerine olan etkisi arastirilacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Yapilan bu ¢alisma; yiiziiciilerin kara calismalarinda farkli zeminlerde yapilacak core, lastik
¢ekme antrenmanlarinin 11-12 yas erkek yiiziiciilerde 7 haftalik farkli kara antrenmanlarinin 100

metre serbest teknik derecelerine etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.

1.2. Problemler

1. 11-12 yas arast erkek yiiziliclilerde sabit zeminde yapilan kara antrenmanlarinin
100metreserbest teknikte kulac¢ sayisina ve kulag¢ temposuna etkisi var midir?

2. 11-12 yas arasi erkek yiiziicillerde hareketli zeminde yapilan kara antrenmanlarin
100metre serbest teknikte kulag sayisina ve kula¢ temposuna etkisi var midir?

3. 11-12yasarasi erkek yliziiciilerde sabit zeminde yapilan kara antrenmanlarinin100metre
serbest teknikte bir kulacta alinan mesafe ve ylizme derecelerine etkisi var midir?

4. 11-12 yas arasi erkek yiiziiciilerde hareketli zeminde yapilan kara antrenmanlarinin
100metreserbest teknikte bir kulacta alinan mesafe ve yiizme derecelerine etkisi var
midir?

5. 11-12yas arasi erkek yiiziiciilerde sabit, hareketli zeminde ve kara antrenmani yapmayan
yliziiciilerde 100metre serbest teknikte kulac siklig, bir kulacta alinan mesafe, toplam kol

sayisi ve ylizme derecelerinde fark var midir?

1.3. Denenceler

1. 11-12 yas arast erkek yiiziliclilerde sabit zeminde yapilan kara antrenmanlarinin
100metre serbest teknikte kulag sayisina ve kula¢ temposuna etkisi vardir.

2. 11-12 yas arasi erkek yiiziiciilerde hareketli zeminde yapilan kara antrenmanlarinin
100metre serbest teknikte kulag sayisina ve kula¢ temposuna etkisi vardir.

3. 11-12 yas arasi erkek yiizicllerde sabit zeminde yapilan kara antrenmanlarinin 100
metre serbest teknikte kulag siklig1 ve ylizme derecelerine etkisi vardir.

4. 11-12 yas arasi erkek yuziiciilerde hareketli zeminde yapilan kara antrenmanlarinin 100
metre serbest teknikte kulag siklig1 ve yiizme derecelerine etkisi vardir.

5. 11-12yas arasi erkek yliziiciilerde sabit, hareketli zeminde ve kara antrenmani yapmayan
ylziciilerde 100metre serbest teknikte kula¢ sikligi, kulag¢ sayisi, toplam kol sayisi ve

ylizme derecelerinde fark vardir.
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1.4. Arastirmanmin Onemi

Bu calismanin 6nemi; ylzicllerde yapilacak olan hareketli ve sabit zeminde yapilan kara
antrenmanlarinin bir kolda alinan mesafe, kula¢ temposu, kula¢ sayilarinin degisimine ve
derecelerdeki etkisinin olumlu olarak degistirecegi diisiiniilmektedir. Hareketli zeminde yapilan
kara antrenmanlarinin, su i¢i antrenmanlarindaki gibi hareketli bir zemin ve denge gerektirdigi

icin daha fazla olumlu etkisi olabilecegi diistiniilmektedir.

1.5. Sayiltilar

-Kara antrenmani deney gruplari icin yedi hafta ve haftada ii¢ giin, ortalama 65 dakika kara
antrenmaninin uygun oldugu varsayilmigtir.

-Arastirma esnasinda kontrol altina alinamayan degiskenlerin gruplara ayni oranda etki edecegi
varsayillmistir.

-On test oncesi tiim gruplarin 100m serbest teknik derecelerine esit olarak dagitildig
varsaylmistir.

-Kullanilan 6lgim yontemlerinin kapsam gecerliliginin yeterli diizeyde oldugu varsayilmistir.

1.6. Simirhiliklar

-Aragtirma 2017-2018 yili sezonunda Kocaeli, Mersin, Sakarya’da illerinde farkli kuliiplerde
lisanl ytizen iki ¢calisma bir kontrol grubu olacak sekilde sinirlanmistir.

-Arastirmaya katilan sporcular en az dort en fazla dort buguk y1l spor yasi ile sinirhidir.

- Arastirma on bir, on iki yas erkek yiiziiciilerle sinirlidir.

-Arastirma yedi hafta ile sinirhdir.

-Arastirma haftada ii¢ giin giinde 50-70 dakikalik kara antrenmani ile sinirhdir.

-Aragtirma uygulanan 6l¢iim araglarinin giivenilirlik ve gecerlikleri ile sinirhdir.
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2. ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Yiizme Tanim ve Genel Ozellikleri

Yiizme ilk ¢aglardan itibaren insan hayatina zorunlu bir sekilde girmistir. Bunun sonucu
olarak, insanlarin ylizme 6grenme egilimi yillar gectikce artmistir. 17. Yiizyilda Japon imparatoru
GO-YO-ZEI’'nin okul ¢ocuklarina yiizme 6grenme zorunlulugu getirmis olmasi ve bu ilkenin bircok
lilkeye yayilmasj, ilginin gostergesidir (Bozdogan, 2006). Ulkemizde ilk defa1934 yilinda Rusya ile
milli miisabakalar yapilmis ve yiiziiciilerimiz Rusya’da yarismislaridir (Urartu, 1997).

Su icinde herhangi bir obje gitmek istedigi yoniin ters istikametine suya kuvvet
uygulamasi gerekir. Suda hareket eden bir obje beraberinde bir kiitle suyu da goétiriir. Tasidigimiz
suyun orantisiyla dirence maruz kaliriz. Yiiziiciilerin isi bu suyu en aza indirmektir. Ne kadar ¢ok
su tasirirsak o kadar yavaslariz. Bu nedenle ylizme branginda teknigimiz ¢ok 6énemlidir (Tokman,
2010).

Sportif ylizme; Havuz, deniz veya golde belirli mesafeleri serbest, sirtiistii, kurbagalama,
kelebek, karisik tekniklerle zamana karsi kisa bir stirede gidebilme yetenegidir (Nanula ve Narth,
2001). Dort yiizme teknigi disinda hepsinin bilesimi olan karisik teknik; kelebek, sirtiistii,
kurbagalama ve serbest teknik olarak belirtilen sira ile yiiziilmektedir. Havuz disinda uygun hava
kosullarinda agik su yarislari géllerde ve denizlerde gercgeklestirilmektedir.

Bir yiiziiciiniin, basarili olabilmesi i¢in iyi bir antrenman planlamasi, antrenmanlara
katilimi, set aralar1 dinlenme siiresine uyumu, antrenman sonrasi beslenme ve dinlenmesine
dikkat etmesi gerekmektedir (Karadag, 2013). Ulusal, uluslararasi seviyede bir yiiziicii olmak
isteyen sporcular, belirli bir seviye sonrasinda, haftanin alt1 giinii giinde iki ylizme antrenmani,
haftanin 3-4 giinii ise kara antrenmani yaparken, senede ise 11-12 ay antrenman yaparlar
(Maglischo, 1993). Senelik yapilan planlamalar, kisa kulvar (25 metrelik havuz) ve uzun kulvar

(50metrelik havuz) miisabakalarina gére yapilmaktadir (Hannula, 2003).

2.1.1. Kelebek Teknik

Yiizme tekniklerinin arasinda en yeni olan kelebek ylizme, 1935 yilinda Uluslararasi Yiizme
Federasyonu'nun kurbagalama-kelebek ayrimi yapildiginda ortaya c¢ikmistir. Hareket kalca
ekleminden yapilir. Bacakta aktif hareket; dizlerin biikiilmesi ile birlikte iist bacak suya iner,
ilerlemenin gerceklesmesi icin alt bacak kirbac¢ hareketi yapar. Pasif hareket; Bacaklar dizeldikten
sonra, gevsek bir sekilde yukariya kaldirilir. Kolda aktif hareket; ii¢c evreden olusmaktadir. Kolun
suya girisi ve suyun tutulmasi evresinde, eller disa dogru rotasyon yapar. Kolun suyu cekme

evresinde kollar hafif yana acilir ve dirsekten fleksiyon yaparak, suyu ¢cekmeye baslar. Kolun suyu
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itme evresinde kollar suyu bacaklara dogru iter ve list bacaga kadar devam eder. Pasif hareket;
kolun suyu itis hareketi bittikten sonra kollar sudan ¢ikar ve yandan bir yol izleyerek tekrar suya

girer (Glinsel, 2011).

2.1.2. Sirtiistii Teknigi

Su icerisinde durus bicimi, bas yukarida ayaklar dibe dogrudur. Sirtiistii ylizme es zamanh
olmayan yilizme bicimidir. Kollar doniisiimlii olarak calisirlar. Bacaklarda doniisiimlii olarak
sirayla c¢alisirlar. Kalga omuzlardan daha diisiiktiir, bakislar ayaklara dogru yonlendirilmistir

(Barth-Dietze, 2015).

2.1.3. Kurbagalama Teknigi

Bacak hareketindeki pasif evre, Bacaklar omuz genisliginde agilir. Dizler fleksiyon yapip
topuklar kalgaya cekilir. Ayaklar suyu daha iyi itebilmek icin disa dogru rotasyon yapar. Aktif evre,
disa rotasyon yapmis olan ayaklar yandan arkaya dogru suyu iter ve diizelinceye kadar devam
eder. itis sonunda bacaklar birlesir ve yeni harekete baslamak icin bir siire kayma pozisyonunda
kalir. Kol hareketinde aktif evre; kollar diiz olup, ileriye dogru bakar. Ellerin disariya dogru
rotasyon yapmasi ile birlikte kollar dirsekten biikiiliir ve eller dirsegin altina gelinceye kadar suyu
cekmeye devam eder. Bu pozisyondan sonra dirsekler hemen gégus altinda birlesir ve eller ileriye
bakar. Pasif evre; kollar omuzlarla birlikte 6ne dogru uzatilir ve tekrar eller ileriye bakar. Kollar

diizelinceye kadar pasif hareket devam eder (Giinsel, 2011).

2.1.4. Serbest Teknik

Miisabaka teknikleri arasinda en hizli olanidir. Bir sag kol bir sol kol cekisi ve degisken
saylda ayak vurusundan olusmaktadir. Ytiziictler dengeli kol teknigi donmesine sahip olmalilar ki
her kol uzanisinda en uzun mesafeyi alsinlar ve suyun yakalama pozisyonunu iyi saglasinlar. Bu
hareketin yapilmasi giiciin en iist seviyede kullanilmasini ve siirtinmenin en az olmasi ile saglanir
(Bozdogan, 2006).

Ginimiizde serbest yiizme tekniginde; Avustralya teknigi(kol devrine dort ayak) ya da
Amerikan teknigi(kola devrine alt1 ayak) disinda farkliliklar bulunmaktadir. Ust diizey yiiziiciilerin
ozellikle sprinterlerin kullandig1 kol devrine 6-8 ayak vurusu kullanirken mesafe ytiziiciileri kol
devrine 2-4 ayak vurusu kullanmaktadir (Thomas, 1996).

Serbest teknikte kulag sayisi, bir kolda alinan mesafe ve kulag siklig1ile yapilan ¢alismalari
etkileyecegi diisiiniilerek, bacak vuruslarini stabilize etmek icin Pull buoy kullanilmaktadir.
Asagida normal serbest teknik yiizmede uzanma, yakalama, ¢ekis, itis ve toparlanma evreleri su

cekisi, kulag devri ve pull bouy resimleri ile verilmistir.
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Sekil 2.1. Kulag Devri
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Sekil 2.2. Farkl Sekillerde Pull Buoylar

Sekil 2.3. Pull Buoy Kullanimi
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2.2. Serbest Teknikte Kula¢ Temposu ve Kula¢c Mesafesi

Yiizme antrenmanlarinda ve yarislarinda performansi somut olarak degerlendirmek icin
faydalanilan ekipmanlardan biri kronometre digeri sporcu nabzidir (Costill, Maglischo,
Richcardson, 1992). Kronometre 06zelliklerine gore sporcularin kulag tempolarnt da
alinabilmektedir.

En iyi ylizme hizimiz1 belirleyecek olan kula¢ temposu ve kula¢ sayisi arasindaki iliski;
yaris mesafeleri ve sporcular acisindan farklilik gostermektedir. Kulag¢ sayis1 diistisii ile siire
diistisleri de gerceklesir. Bu hizin gelismesi icin yararhidir (Maglisco, 2003). Kulag ile alinan mesafe;
sporcunun kol uzunlugu, teknik uygulama kapasitesi ve kuvvet ile dogru orantilidir. Yarista
yorgunluk seviyesi artan sporcularda kula¢ uzunlugunun diistiigii ve kula¢ temposunun arttigl
gozlemlenmistir. Pai ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada yarisin ikinci boélimiinde kulag

temposunda %6,3 artis goriilmiistiir (Hay, Pai ve Wilson, 1984).

2.3. Kara Antrenmanlarinda Kuvvet

Antrenman biliminde kuvvet kavrami benzer ifadelerle tanimlanip, siniflandirilmaktadir.
Kuvvet; spor bilim adamlarinin tanimlarinda, ifade ve anlam bulmustur. Biitlin kuvvet antrenman
planlamalarinin temel hedefi, sporcunun seviyesine uygun ve etkili olmasi gerekmektedir
(Manocchia, 2008).

Kuvvet, farkli direnglere karsi koymayi saglayan sinir-kas sistemi yetenegi olarak
tanimlanabilir. Sporcularin tiretecegi kuvvet diren¢ miktarina, yapilan aktivite siddetine ve ilgili

kas gruplarinin kasilma siddetine baghdir (Bompa, 1999).

2.3.1. Cocuklarda Kuvvet Antrenmam ve Onemi

Cocukluk donemi siirecinde cinsiyet olarak gozlemlendiginde, fiziki yonden kiiglk
farkhiliklar vardir. Bundan dolay1 yapilan aktiviteler ve olusumlarda cinsiyet ayrimi yapilmamasi
onerilir. Genel olarak kizlar ergenlige daha erken girdigi icin antrenmanlarinda farkhliklar
baslamaktadir. Erkekler 14-15 yas civarinda kizlarin boy seviyelerine ulasir ve gecerler (Glnay,
2007).

Fizyolojik olarak kas kiitlesinin viicut agirligina orani etkin bir antrenman icin énemli bir
faktordiir. Ancak kii¢iik yastaki sporcularin antrenmanlarinda belirleyici faktér géreceli kuvvettir.
Kiiclik yastaki sporculari ileri seviye kara antrenmanlarina tasiyabilme icin kiiciik yasta temel
teknik beceriler, sakatlanmamalar igin 0Ogretilir. Kuvvet yeteneginin artis1 sadece yapilan
antrenmanlara bagli degildir. Bu gelisimde ayni zamanda fizyolojik gelisimler, merkezi sinir

sisteminin (MSS) amaca uygun calisir hale gelmesinin laktak tolere antrenmanlarina uyum



Mustafa SALLAYICI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

saglamasi 6nemlidir. Bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda kuvvet gelisiminde sporcunun

fizyolojik gelisimi siirecinde farkl evrelerde farkli gelisimler goriilmektedir (Muratl, 2007).

2.3.2. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarimin Onemi

Yiizme bransinda performansin gelistirilmesi icin kara antrenmanlari kullanilmaktadir. Su
ici ve karada diizenlenen antrenmanlar yiiziiciilerin seviye ve ihtiyaclarina gore planlanmaktadir.
Bilimsel bilginin az olmasina ragmen kara ¢alismalarinin ylizme antrenmanlarinda kullanildig
bilinmektedir (Garrido ve ark. 2010).

Yiiziiciilerin sudaki performanslarinin gelismesi icin karada yapilan antrenmanlar
oldukca dnemlidir. Performans yiiziiciilerinde basar1 odak noktasi oldugu i¢cin kuvvet ve giiciin
uygun diizeyde olmasi gerekmektedir (Newton ve ark. 2002).

Yiizme bransinda ozellikle iist ekstremitenin giicii gosterilen performansta oldukga
onemlidir. Serbest, sirtiistii, kelebek teknikte bacaklar, diz ve kalca fleksiyonu ve extansiyonu itici
giic olustururken kurbagalama bransinda kalga abdiiksiyon ve addiiksiyonu 6nemlidir. Yapilan
kara antrenmanlarn yiiziicilerin maruz kaldigi omuz agrilarinin da azalmasinda etkilidir.
Hazirlanan kuvvet antrenmanlari yiizme performansimi arttirdigit gibi sakatliklardan
onlenmesinde de yardimci olmaktadir (Kraemer ve Fleck, 2005).

Bundan dolay1 biitiin yliziiciiler miisabaka basarisi i¢in ve uzun siireli performans
sporcusu olabilmek i¢in her antrenman déneminde kara antrenmanlari yapilmalidir. Basit olarak
kuvvetli bir ylizlici anatomik yapis1 ve teknik mekaniklere bagh olarak daha iyi bir yiiziicii

olacaktir(Faigenbaum ve Westcott, 2000).

2.3.3.Yiizmede Kuvvet Antrenman Programlanmasi

Biz sezon planini asamalara bolerek bilimsel ve sistematik islemine donemsellesme denir.
Fakat kii¢lik yasta yiiziiciilerin antrenman asamasina bakilmaksizin, sezon boyunca sakatlig
onleyici calismalar, temel teknik egitimleri ve dayaniklilik kavramlari 6n planda olmalidir (Salo ve
Riewald, 2008).

Kara antrenman c¢alismalari, yiiziicillerde kuvvet, esneklik, dayaniklilik programlari
disinda yiiziiciilerin kazanilan kuvveti suya aktarimini saglamaktadir (Sweetenham ve Atkinson,
2003). Yiizmede 6nemli olan kazanilan kuvvetin suya transferidir (Tanaka ve Swensen, 1998).
Yiizmede kuvvet antrenmanlar1 programlamasi i¢in, ylizme antrendrii ve kara kondisyonerinin
birbirlerinin planlamasini incelemesi ve birlikte plan yapmalar1 gerekmektedir. Aksi takdirde

ylzicileri sakatlama olasiliklari artacaktir (Salo ve Riewald, 2008).
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2.3.4. Yiizmede Kullanilan Kuvvet ¢calismalar:

Yizmede yapilan kuvvet calismalarim kara ve sudaki kuvvet antrenmanlari olarak
diistinebiliriz. Viicut agirhig ile yapilan, saglk topu ile yapilan, sigrama g¢alismalari, core
calismalari, yardimci ekipmanlarla agirlik antrenmani, izokinetik hareketin uygulandigi vasa
trainer ¢calismalari, theraband ve lastik antrenmanlar1 her dénem kullanilmaktadir (Tanner, 2005).

Suda yapilan calismalarda ise su lastikleri, power rack ve power tower gibi sprint giiciinii
gelistirmeye yonelik uygulanan ¢alismalar bulunmaktadir (Whitten, 2005).

Kara antrenmanlarina baslama ile ilgili birgok farkli diisiince bulunuyorken, genel olarak
teknik egitimini tamamlamis bir performans yliziiclisii kara antrenmani yapmasinda biitiin

diistinceler aymidir (Kiling, 2003).

2.4. Su Icinde Kullanilan Kuvvet Calismalari
2.4.1. Lastik Calismalari

10-15 metre uzunlugundaki lastik band ile yapilan ¢alismalardir. Sabit bir zemine veya
yardimc1 bir kisi esliginde sporcunun beline baglanarak olusturulan diren¢ calismalaridir.
Sporcunun dirence karsi ya da daha hizli yiizebilmek igin gerilen lastikle beraber baslangi¢
noktasina ulasilana kadar yiizmesidir. Yiiziiciiniin yorulmasiyla birlikte tekniginin bozulacag:
diistiniildiiglinde yapilan c¢alismalarin iyi gozlemlenmesi veya siirelerine dikkat edilmesi

gerekmektedir.

2.4.2.Parasiit Calismalar
Sporcunun beline bagl olan 4-5 metre uzunlugunda bir lastigin ucunda bulunan su icinde
uygulanan dirence karsi agilan parasiite benzer kumastan yapilan bir ekipmandir. Agilan parasiit

ile sporcunun hiz1 diismekte ve itis giicli iiretme zorunlulugunu arttiracaktir.

2.4.3.Power Tower (Gii¢ Kulesi)

Yiizlicii sabit bir zeminde duran ve beline bagli olan bir ekipmanla ileriye dogru
ylzdiiglinde, sabit zeminde duran gii¢ kulesine bagl olan agirhg: kaldirarak biiyiik bir dirence
kars1 calisabilmektedirler. Direncin seviyesini kendi giiciimiize goére ayarlama imkanimiz

bulunmaktadir.

2.4.4.Dikey Diren¢ Calismasi
Kuvvet gelistirmek icin suda dikey pozisyonda duran yiiziicii, saglik topu ile ellerini
basinin lzerine kaldirarak dikey ayak calismalar1 yapabilmektedir. Calismanin amaci dikey

pozisyonu koruyarak viicudumuzu maksimum seviyede suyun iizerinde tutabilmektir. Iyi bir
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calisma ile kuvvetin gelisimi saglanabilmektedir. Dikey calismalarda elit seviye ytziiciiler saglik

topu yerine bel kisimlarina baglanan agirlik kemerleri de kullanabilmektedir.

Sekil 2.4. Su i¢inde lastikle diren¢ antrenmani

Sekil 2. 5. Su icinde parasiit diren¢ antrenmani
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Sekil 2.6. Su icinde dikey direng calismasi

Sekil 2.7. Su icinde gii¢ kulesi(power tover) calismasi

2.5. Karada Yapilan Kuvvet Antrenmanlari

2.5.1. Viicut Agirligiyla Yapilan Kuvvet Calismalari
Hicbir agirlik olmadan diren¢ olarak sadece sporcunun kendi viicut agirligina karsi
uyguladigr kuvvetle yapilan calismalardir. Kara antrenmanlarina yeni baslayanlar igin

onerilmektedir (Soydan, 2006).
2.5.2. Klasik Agirlik Kuvvet Calismalari

Genel olarak bakildiginda klasik agirlik kuvvet ¢alismalari, agirlik kaldirma antrenmanlari

olarak da bilinmektedir. Bu calismanin temeli belli bir (1rm, 6rm) tekrar metoduna goére

12
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sporcunun seviyesi belirlenip, genel veya fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmasidir (Hartmann

ve Tiinnemann, 1989).

2.5.3. Fonksiyonel Egzersiz Bantlar1 (TRX)

Yiizme bransinda ihtiya¢lar dogrultusunda gelistirilen sistemler ve degisik materyallerin
kullanilmasiyla calismalar desteklenmektedir. Bunlardan biriside Fonksiyonel Egzersiz Bandidir
(TRX-3D). TRX-3D bir antrenman sistemi olup asilmali, asilma ekipmani veya asili kalarak

antrenman sistemi olarak tanimlanabilir (Fitness Anywhere, 2010).

ﬂ ’ 1
t. ¥ 0

2.5.4. Elastik Bantlar ile Kuvvet Calismalari

Sekil 2.8. TRX- 3D

Elastik bantlar giiniimiizde sporcularin disinda sedanter bireylerde, olusan
sakatlanmalardan sonra rehabilitasyonda hareketlilik seviyelerini arttirmada kullanilmaktadir.

Elastik bantlarla ¢alismada boyu uzadikc¢a iiretilen diren¢ miktarida azalir. Calisilan kaslarin

13
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kuvvet ve kiitlelerinde artis gergeklesir. Elastik diren¢ antrenmanlariyla ayni anda birgok eklemi

etkili bir sekilde ¢calistirabiliriz (Page ve Ellenbecker 2005).

2.6. Merkez Bolge (Core) Kavrami

Sedanter bir insanin omurgasi yapilan aktivitelere gore sekillenebilmektedir, bundan
dolay1 anatomik pozisyonu saglamak beden kaslarinin aktiflestirilmesiyle saglanir. Bu kaslari core
bolgesi olarak nitelendirilir (Lederman 2010).

Son donemlerde core stabilizasyonu kuvvetinin adi saglik alani disinda da bir¢ok bransta
bilinir hale gelmistir. Pilates, yoga, tai chi fitness programlar1 core kuvvet prensiplerine bagh
calismaktadirlar (Akuthova ve ark, 2008). Merkez bolge (core), géovde bolgesi ya da bacaklar ile
kollar arasinda kalan, baglantiy1 saglayan bolge olarak tanimlanabilir (Mcgill ve ark. 2003).
Kalcanin alt kismindan baslayip viicudun kaburgalarinin sonlandigi yere kadar saran kisim olarak
tanimlanmistir (Brungardt ve ark. 2006).

Baz1 spor bilimcilerin farkli diistinceleri de bulunmaktadir. Merkez bolge (core) gogiis
kafesi ve dizler arasindaki boélge olarak da tanmimlanir (Fig, 2005). Core antrenmanlari,
viicudumuzu dengeli bir pozisyonda tutan sabitleyici kas gruplarinin birlikte ¢alistirilmasidir. Bu
kaslar kaburga alt kismindan kal¢a kismina kadar olan kaslar1 kapsamaktadir (Tanner, 2005).

Bircok  bransta antrenorler core g¢alismalarini  antrenmanlarinin  igerisine
yerlestirmektedirler. Firlatmadan, kosmaya ve ylizmeye kadar govde stabilizasyonu etkili bir
biyomekaniksel fonksiyonda eklemlere diisen yiikii azaltmak icin tampon olmaktadir (Kibler ve
arkadagslari, 2006). Olimpik seviyedeki sporculari ¢alistiran antrendrler, giic ve kondisyon
programlarinda bu calismalar1 antrenmanlarinin bir kisminda kullanmaktadirlar (Brungardt ve
arkadaslari, 2006).

Yiizliciiniin kendi viicut agirligi ile yapilan, omurgay: sabitlemeden sorumlu kaslarin ve
lumbopelvik bolgedeki kaslarin gii¢clendirilmesini hedefleyen antrenmanlardir. Core ¢alismalari
sayesinde govde kaslarinda dinamik hareketler esnasinda omurgayi daha iyi kontrol etmeyi saglar
(Takanati, 2012). Core antrenman planlamalar agirlik calismalarindan uygulama yontemi olarak
farklilik gostermekte olup kas kuvvetinin arttirilmasi hedefine yoneliktir. Viicudun dengesi ve
kontrolii gelistirilirken, biiyiik ve kii¢lik kas gruplarinin kuvveti arttirilir, sakathik riski azaltilir.
Denge calismalarinda faydali oldugundan hareketler arasindaki geg¢islerde verimlilik artmaktadir
(Nesser ve Lee, 2009). Core kaslar, alt sirt bolgesinin saglig1 yoniinden glinliik aktivitelerin yani
sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay1 sabitlemede ¢ok 6nemli bir rol oynar (Fig,
2005).

Core antrenman calismalarinda viicut agirhg ile sabit zeminde uygulandig1 gibi farkl
ekipmanlar kullanarak hareketli zeminde de uygulanabilir. Bossu TRX, pilates topu, elastik bantlar

bunlara érnektir (Karacaoglu ve Kayapinar, 2015). Hareketli zeminde yapilan core calismalarinda
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kasin gerilim stiresi uzun ve hareketin hiz1 diistiktiir. Bundan dolay1 ayni hareket olmasina ragmen
farkli zeminden dolay1 harekete katilan kaslarin degisik oranlarda kuvvet liretmesi saglanir. Buda
bacak, kal¢a, govde kaslari gibi bir ¢ok boélgeye ait kaslarin koordineli olarak kuvvet ortaya

koymasini saglar (Otman, 2012).

2.6.1. Merkez Bolge (core) Anatomisi ve Kaslari

Core bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de icinde bulundugu bel-pelvis kalca karin
kisimlarini kapsayan 29 farkl kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Samson,
2005). Fakat core bdlgesi ile ilgili tam olarak hangi kaslardan olustugu ile ilgili spor bilimcileri
tarafindan farkli siniflandirmalar s6z konusudur (Behm ve ark, 2010). Core ¢alismalari ile ilgili
yapilan ¢alismalar incelendiginde saglikla ilgili yapilan egzersiz ¢alismalarinda core ¢alismalari
omurga stabilizasyonunu saglamak i¢cinde kullanilmaktadir. Bu nedenle gerceklestirilen egzersiz
calismalar1 genel egzersizlerden daha yararlidir (Xue-Qiang ve ark, 2012). Sportif aktivitelerde
onemli olan core bolgesi omurga ve pelvisin dengesini saglamada ve calisma esnasinda ortaya
¢ikan direnci dengeli bir sekilde kaslara dagilimini saglamaktadir (Baechle ve ark 2000, Putnam
1993).

Sporcularin sportif performanslarini arttirmak ve ayni zamanda core kuvvet ve
dayaniklilik diizeylerini belirleyebilmek icin bazi core kaslarinin analiz edilmesi gerekmektedir.
Bu kaslar, Transverse Abdominis, Internal Obliques,External Obliques, Rectus Abdominis,Erector

Spinae,Latissimus Dorsi, Quadratus Lumborum’dur (Axel, 2013).

Postural Phasic

Quadratus Lumborum Rectus Abdominu‘s
Erector Spinae Internal Oblique
Iliospsoas External Obliqucji'
Tensor Fascia Latae Quadriceps
Rectus Femoris Gluteals
Piriformis Quadriceps
Pectineus Tibialis Anterior
Adductors Perones
Hamstring i

Gastrocneminus
Bl Soleus
sl | Tibialis Posterior

Sekil 2.9. Norris’in core bolgesi siniflandirmasi (Norris, 1993).
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Sekil 2.10. Core kaslarinin siniflandirilmasi ve éncelikli fonksiyonlari (Willardson, 2014).
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Sekil 2.11. Ust ekstremite core bacak transfer kaslar1 (Willardson,2014).
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RN

Sekil 2.12. Alt ekstremite core bacak transfer kaslari (Willardson,2014).
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3. YONTEM
3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirmada, kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.
Arastirmanin dort bagimli degiskeni vardir. Kula¢ temposu, kulag sayisi, bir kulacta aldigi mesafe
ve dereceleridir. Bagimsiz degisken ise kara antrenmanidir. Arastirma sorularinin her biri bu

bagimsiz degisken iizerinden bagimh degiskendeki farklilasmay1 incelemeye yoneliktir.

3.2.Evren

Calismanin evrenini Tiirkiye Yiizme Federasyonu tarafindan kii¢iik yas grubu (11-12 yas)

icin belirlenen baraj sisteminde A barajlarindan ge¢mis yiiziiciilerdir.

3.3. Orneklem

Sakarya, Kocaeli, Mersin ilinde bulunan 11-12 yas en az li¢ yillik lisansl, dort yiizme
teknigini yiizen karisik teknik ylizme antrenmani yapan, 15 erkek yiiziiciden olusmaktadir.7
haftallk kara antrenman (core) antrenman programina Kkatilan, yiziiciilere uygulanan

antrenmanlar ve yiiziicii 6zellikleri asagida belirtilmistir.

3.4. Arastirma Grubu

Helsinki kriterlerine uygun olarak hazirlanmis bilgilendirilmis olur alma beyani
hazirlanarak Mersin Universitesi Fen Bilimleri Etik kurulundan izin alinarak goniilliiliik esasina
dayali olarak Kocaeli Yildizlar Yiizme Kuliibii, Sakarya Atlantis Su Sporlar1 Kuliibi, Mersin Doruk
Yiizme Ihtisas Spor Kuliibii ve Mersin Doga Spor kuliibiinden sporcular ile yapilmistir. Kuliiplere
ve sporculara ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilerek farkindalik olusturulmaya c¢alisiimistir.
Calisma 11-12 yasindaki yiiziiciilerden beser kisilik iki ¢alisma ve bir kontrol grubundan
olusmaktadir. Katilimcilar en az dort yillik, en fazla dort buguk yillik ytiziiciilerdir.

Arastirmaya katilan ytizicu 6zellikleri;

Sporcularin gruplara homojen dagilimi i¢in, TYF tarafindan belirlenen baraj sistemine gore
sporcunun A(al, a2, a3, a4) barajindan gecenleri seviyelere gore ii¢ gruba esit olarak
yerlestirilmistir.

Deney Grubu 1.Hareketli zeminde kuvvet ve ylizme antrenmani yapan (n=5).

Deney Grubu 2. Sabit zeminde kuvvet ve ylizme antrenmani yapan (n=5).

Deney Grubu 3. Sadece yiizme antrenmani yapan (n=>5).
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3.5. Arastirma Grubunun Ozellikleri
-Arastirmaya katilan tiim sporcular erkektir.
-Aktif sporcular Tiirkiye Yiizme Federasyonundan (TYF) lisanshdir.
-Sporcularin, en az ii¢ yillik miisabaka ge¢misi vardir.

-Haftada 5 giin 1,5 saat 3,5-4 kilometre ayni yiizme antrenmanini yapan sporcular

arastirmaya dahil edilmistir.

-Arastirmada basit kara antrenmanlari (ylizme oOncesi 1sinma) yapan ancak kara

antrenmani yapmayan sporcular segilmistir.

-Kara antrenmani yapan ¢alisma gruplarindaki sporcularin antrenman siiresi 50-75 dk.

arasidir.
-Daha 6nce sakatlanma veya ameliyat gecirmis sporcular dahil edilmemistir.

-Antrenman siirecinde ii¢ antrenmana gelmeyen sporcu calismaya dahil edilmemistir.

3.6. Isinma Calismalar

Ug gruba da 1sinma calismalar1 yaptirilmis ve antrenmanin igerigi Tablo 3.1’de verilmistir.
[sinma calismalarini gosteren 21 ayr1 hareketin resimleri Sekil 3.1 ile 3.21 arasinda gosterilmistir.

Tablo 3.1. U¢ gruba da yaptirilan 1sinma calismalar
A1 KOSARKEN SERBEST TEKNIK YUZME ~ A12 SIRTUSTU YATARAK DIZLER SAG-SOL

A2 KOSARKEN SIRTUSTU TEKNIK YUZME ~ A13 ANATOMIK POZISYONDAN PLANORE a-b
A3 KOSARKEN KELEBEK TEKNIK YUZME ~ A14 L

A4 AYAKLAR MAKAS KOLLAR MAKAS A15 YANA ADIM ALMA

A5 AYAKLAR MAKAS KOLLAR YAN A16 T

A6 AYAKLAR YAN KOLLAR YAN A17W

A7 AYAKLAR YAN ELLER MAKAS A18Y

A8 HIZLI-YAVAS KOSULAR A19 ONE ADIM ALMA OMUZ ROTASYON

A9 GERIYE CARPRAZ ADIM ALMA A20 ANATOMIK POZiISYONDAN EL-AYAK
CARPRAZ BULUSTURMA

A10 ONE ADIM ALMA A21 THORASIC SPINA HAREKETLILIGI

A11 ONE ELLER IiLE YURUME
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Sekil 3.1. A1 Kosarken Serbest Teknik Yiizme

Sekil3.3. A3 Kosarken Kelebek Teknik Yiizme
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Sekil3.4. A4 Ayaklar Makas Kollar Makas

Sekil3.5. A5 Ayaklar Makas Kollar Yan

Sekil 3.6. A6 Ayaklar Yan Kollar Yan
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Sekil 3.7. A7 Ayaklar Yan Eller Makas

Sekil 3.8. A8 Hizli-Yavas Kosular

Sekil 3.9. A9 Geriye Capraz Adim Alma
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Sekil 3.10.A10 One Adim Alma

Sekil 3.11.A11 One Eller ile Yiiriime

Sekil 3.12.A12 Sirtiistii Yatarak Dizler Sag-Sol
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Sekil3.13.A13 Anatomik Pozisyondan Planor a-b

Sekil3.14.A14 L

Sekil3.15.A15 Yana Adim Alma
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Sekil3.16.A16 T

Sekil3.17. A17 W

Sekil3.18. A18Y
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Sekil3.19. A19 One Adim Alma Omuz Rotasyon

Sekil3.20. A20 Anatomik Pozisyondan El-Ayak Capraz Bulusturma

Sekil3.21.A21 Thorasic Spina Hareketliligi
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3.7. Isinma Sonrasi Uygulanan Calismalar

Fonksiyonel, core, sicrama, firlatma. Kontrol grubu ana sete katilmamistir. iki gruba ana
set uygulamas1 yapilip tablo 3.2’de ve tablo 3.3'deverilmistir.Kara antrenmani setlerinde
uygulanan egzersizler. ilk gruba hareketli zeminde kara antrenmanlari uygulanmis, ikinci gruba
ayni kara antrenmanlari sabit zeminde uygulanmistir. Resimlerde de yan yana goriilmektedir.

Fonksiyonel, core, sicrama antrenmanlarini gosteren 24 ayr1 hareketin resimleri Sekil 3.21 ile 3.45

arasinda gosterilmistir.

Tablo 3.2. Sabit zeminde yaptirilan core, sicrama, firlatma antrenman programi

B1 DUZ PLANK

B13 CIFT AYAK SICRAMA

B2 YAN PLANK

B14 TEK AYAK SICRAMA

B3 TERS PLANK B15 SQUAT CIFT AYAK

B4 PLANK 3 NOKTA B16 SQUAT CEYREK-YARIM-TAM

B5 MEKIK B17 SIRTUSTU POZISYON CARPRAZ AYAK
B6 TERS MEKIK B18 STREAM LINE KOL AYAK KALDORMA

B7 YAN MEKIK

B19 SIRTUSTU POZISYON DIiZ CEKME

B8 YATAY POZISYON SAG-SOL 1 KG

B20 SAGLIK TOPU FIRLATMA

B9 AYAKTAYKEN SAG-SOL LASTIK CALISMASI

B21 SAGLIK TOPU FIRLATMA CARPRAZ

B10 YATAY POZISYONDA ONE GERI

B22 SICRAMA MAX

B11 SINAV

B23 YATAY POZISYON SAGLIK TOPU
FIRLATMA

B12 SINAV VE 3 NOKTA

B24 YATAY POZISYON SAGLIK TOPU
FIRLATMA

Tablo3.3.Hareketli zeminde yapilan core, firlatma, sicrama antrenman programi

B1 DUZ PLANK (Bossu)

B13 CIFT AYAK SICRAMA

B2 YAN PLANK (Bossu)

B14 TEK AYAK SICRAMA

B3 TERS PLANK (Bossu)

B15 SQUAT CIFT AYAK (bossu)

B4 PLANK 3 NOKTA (Bossu)

B16 SQUAT CEYREK-YARIM-TAM (bossu)

B5 MEKIK (pilates)

B17 SIRTUSTU POZISYON CARPRAZ AYAK (bossu)

B6 TES MEKIK (pilates)

B18 STREAM LINE KOL AYAK KALDORMA (bossu)

B7 YAN MEKIK (bossu)

B19 SIRTUSTU POZISYON DIZ CEKME (bossu)

B8 YATAY POZISYON SAG-SOL 1 KG
(pilates)

B20 SAGLIK TOPU FIRLATMA (bossu)
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Tablo3.3.Hareketli zeminde yapilan core, firlatma, sigrama antrenman programi devami

B9 AYAKTAYKEN SAG-SOL LASTIK B21 SAGLIK TOPU FIRLATMA GARPRAZ(bossu)

CALISMASI(bossu)

B10 YATAY POZISYONDA ONE GERI B22 SICRAMA MAX

(pilates)

B11 SINAV (pilates) B23 YATAY POZISYON SAGLIK TOPU FIRLATMA
(bossu)

B12 SINAV VE 3 NOKTA (pilates) B24 YATAY POZISYON SAGLIK TOPU FIRLATMA
SIRTUSTU (bossu)

Sekil3.22.B1 Diiz Plank

Sekil3.23.B2 Yan Plank
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Sekil3.24.B3 Ters Plank

Sekil 3.25. B4 Plank 3 Nokta

Sekil 3.26. B5 Mekik
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Sekil 3.27. B6 Ters Mekik

Sekil 3.28. B7 Yan Mekik

Sekil 3.29. B8 Yatay Pozisyon Sag-Sol 1 Kg
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Sekil 3.31. B10 Yatay Pozisyonda One Geri

Sekil 3.32. B11 Siav
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Sekil 3.33. B12 Sinav Ve 3 Nokta

Sekil 3.34. B13 Cift Ayak Sicrama

Sekil 3.35. B14 Tek Ayak Sigrama

32



Mustafa SALLAYICI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

Sekil 3.36. B15 Squat Cift Ayak

Sekil 3.37. B16 Squat Ceyrek-Yarim-Tam

Sekil 3.38. B17 Sirtiistii Pozisyon Carpraz Ayak
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Sekil 3.40. B19 Sirtiistii Pozisyon Diz Cekme

Sekil 3.41. B20 Saglik Topu Firlatma
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Sekil 3.42. B21 Saglik Topu Firlatma Carpraz

Sekil 3.43. B22 Sigrama Max

Sekil 3.44. B23 Yatay Pozisyon Saglik Topu Firlatma
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Sekil 3.45. B24 Yatay Pozisyon Saglik Topu Firlatma Ters

Tablo3.4. Sabit zeminde yaptirilan lastik antrenman programi

C1 YUZUSTU CEKIS C7 YUZUSTU KURBAGALAMA CEKI$
C2 YUZSUSTU iTis C8 SIRTUSTU KURBAGALAMA GEKI$
C3 SIRTUSTU CEKIS C9 SIRTUSTU YAN CEKIS

C4 SIRTUSTU ITIS €10 YUZUSTU KURBAGALAMA ITIS
C5 YUZUSTUYAN CEKIS €11 SIRTUSTU KURBAGALAMAITIS
C6 YUZUSTU YAN ITIS

Tablo 3.5. Hareketli zeminde yapilan lastik antrenman program

C1 YUZUSTU CEKIS (pilates) C7 YUZUSTU KURBAGALAMA CEKIS (pilates)
C2 YUZSUSTU ITIS (pilates) C8 SIRTUSTU KURBAGALAMA CEKIS (pilates)
C3 SIRTUSTU GEKIS (pilates) C9 SIRTUSTU YAN CEKIS (pilates)

C4 SIRTUSTU ITIS (pilates) €10 YUZUSTU KURBAGALAMA ITIS (pilates)

C5 YUZUSTU YAN CEKIS (pilates) C11 SIRTUSTU KURBAGALAMAITIS (pilates)
C6 YUZUSTU YAN ITiS (pilates)

3.8. Lastik Calismalar:

Kara antrenmani setlerinde uygulanan diger egzersizler. ilk gruba hareketli zeminde kara
antrenmanlar1 uygulanmis, ikinci gruba ayni kara antrenmanlar: sabit zeminde uygulanmistir.
Resimlerde de yan yana goriilmektedir. Lastik ¢ekis ve itis antrenmanlarini gosteren 11 ayri

hareketin resimleri Sekil 3.46 ile 4.56 arasinda gosterilmistir

36



Mustafa SALLAYICI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

Sekil 3.46. C1 Yiiziistii Cekis

Sekil 3.47. C2 Yiiziistii Itis

Sekil 3.48. C3 Sirtiistii Cekis
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Sekil 3.49. C4 Sirtiistii Itis

Sekil 3.50. C5 Yiiziistii Yan Cekis

Sekil 3.51. C6 Yiiziistii Yan Itis
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Sekil 3.53. C8 Sirtiistlii Kurbagalama Cekis

Sekil 3.54. C9 Sirtiistii Yan Cekis
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Sekil 3.55. C10 Yiiziistii Kurbagalama itis

Sekil 3.56. C11 Sirtiistii Kurbagalama Itis
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Tablo 3.6. Hareketler dahilinde yedi haftalik uygulanacak ¢alisma planlamasi

02.05.2017 04,05.2017 06.05.2007

6* 30720 ( AL2,34,56) 6* 307720 { A1,2,3,4,5,6) 6* 307720 { A1,2,3,4,5,6)

3* 3020 (A21) 3* 30720 (A21) 3* 30720 (A19)

4" 25135 (B1), 4*30°/30 {B15), 6307730 4% 35735 (B1), 473030 (B13), 6730730 | 6 25435 (B1,2). 47307730 (09), 673030
(85,6) (87 (85.6]

825135 (C1.2) 8257735 (C5,6) 82535 (C34)

09.05.2017 11.05.2017 13.05.2017

B30 /30 (84,5,6,7,9,10,13a,b) B*30r30 (A1,2,3,8,15,19,20,16) B*30°,/30 (A4, 6, 9, 10, 17, 18, 12, 20§
240 /20(A12) T30 IA2T) 2740 /20(A13)

8*25°/35 (B1,3), 64307730 (88,10), 6*30°/30 | 6257735 (84), 6*30/30 (B13), 6*30°/30 | 825735 (B8,10), 6*30°/30 (B1S), 6*307/30
{815) {B11) {85.6]

8*25'/35(09) E*25°735{01,2) 8725 /35(C5,6)

16.05.2007 18.05.2017 20.05.2017

6745115 (A1,2,3,8,15,19) B*45715 (A4, 9, 11, 16, 17, 15) 64515 (A9, 20, B, 15, 14, 18)
4740720 (A21,20) 4%40 f20 (A13,19) A%a0/20 |A21,12)

930730 (B1,2,3), B* 3030 (813, 16), B*307/30 (B14,15), 930 /30 (85,6,7), G*307/30 (81,2, 3), 8* 30130 {84, 15),
£730°/30 (B12,4) B*30°/30 (B8,10) B*30°/30(B12, 17)

630 f30(Ca) G*30°/30CT, 4] B*30°/304C Y, 2]

23.05. 2017 25052017 IT05.2017

BTar 20 (AL, 2,3, 4,5, 6,7, 200
4740 /20(A13ab, 19, 21)
8%30°/30 (81,2,3,4), 8*35'/25(815,16),

8°40°/20 (A4,5,6,7,8,9,11,17)
A%40' /200420, 15, 21, 12)
%3020 (B15, 16), 8*35"/25[84,5,5,7),

Bralrf20(A1, 2, 3, 10, 8, 9, 11, 15)
4%40 [20{A13a-b, 13, 20}
B*30/301(B1, 2, 3, 4], 8*35'/25(B11, 14, 9,

635115 (B17, 18, 19) 6°35'/25 (BE.10) 15), 6*35°/25 (B8,10)
6* 30 /30(C5, 6), 4* 4020 (CT 8] £°30°/30(C3,4) £°30°/30JC5,6), (C7, B)
30,05, 2007 01062017 03.06.2017

4745715 (Ad, 2, 3, B), 47457715 (A4, 5, 6,
7), 4*45°/15 [A11, 10, 13 a-b)
3*35/25(B20, 21a-b), B*40°/20 (B1, 2, 3,
4), 8*40f20{813, 16, 15, 17)

8*35°/25 (C9), £*30°30 (C7, 8) ESMEME

4%45/15 (A4, 56, 7), 4°45715 (A8, 10, 12,
11), 4%a5715 (A14, 16, 17,18)
3*35'/25(B232), B*40' /20 (BS5, 6, 7, 8],
840°/20{B132, 17)

E*35725 (C1,2), 4*30°30 [C3,4)

4%45°715 (AL, 2, 3, B), 4°457/15 [Al3ad
15, 17), 4*45°715 (A20, 12, 19.21)
3*35'/25(B20, 21a-b), E"40'/20 (85,6, 7,
15], 8*40°/20(B8, 10)

BYI5°25(CS, B, 4*30°30 (€7, &) ESNEME

06,06, 2017

A*A5 015 (AS, 10, 4, 6), 4%457715 (A4, 16,
17, 18},

4735'/25(B20, 21a-b, 20), 4%40/20 (B22),
8*a0r/20(R12, 9, 19, 18)

B35 /25 (C9), 4*30r30 (CT, 8)

08.06.2017

4*45'715 (A4, 5,6, 7], 4*45'715(A19,9, 15,
1)

4"35°/25(B20, 21, 20), 4740°/20 (B22),
A%407/20(B1, 2, 3, 4)

8735725 [C1, 2), 4*30°30 (C34)

10006.2017

A*S 15 (AL, 2, 3, B), 4%457/15 (Al3a-b,
20, 12)

4740 /20B22), 474020 {B20, 21a-b,20),
B*40/30 (B8, 9, 18, 19)

B*35'/25 (C3, B), 4*30'30 (C10, 11)

13.06. 2017

8%45'/15 (Al 2,8, 4.6, 132-b, 11)
B*35'/25 (B23, 24), 8"35'/25(B1. 2, 3, 4)
8°35'/25 (C9), 4*35'/25{CS, &)

15.06.2017

8*45'/15 (A4, 5,6, 7,19, 21, 20, 9)
8*35'/25 (B20, 21, 22,22), 8*35'/25(85, 6, 7,
9

8%35°25 (C1, 2), 4*357(25{C3, 4)

17.06.2017

B*45°/15 (A, 2, 3, 8 132-b,10, 12)
B*35'/25 (B23, 24), B"35'/25(B1, 2, 3, 4)
Y525 (C5, 6), 4%35/25(C7,8)
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3.9. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsamina alinan ylizme takimlarinda calisma ve dlciimlerin yapilabilmesi icin
gerekli izinler alinmistir.

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 11-12 yas grubu erkek yiiziiclilere ve kuliiplere
arastirmanin amaci, yontemi toplanti dahilin de anlatilmistir. Arastirmayi kabul eden sporcularin
ailelerinden gerekli onay alinmistir. Bilgilendirme yapilarak goniilliiliik esasina dayanarak isteyen
kuliip ve sporculari arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirma; Kocaeli Yildizlar Yiizme Kuliibii, Adapazari Ozel Enka okullar1 ve Mersin
Olimpik yiizme havuzu tesislerinde gerceklesmistir. Mersin Doruk Yiizme ihtisas, Mersin Doga
Spor Kuliibii, Sakarya Atlantis Spor Kuliibii, Kocaeli Yildizlar Yiizme Kuliibiinden (N=15) sporcular
secilmigtir.

Arastirmaci 6l¢timlere baslamadan 6nce katilimcilara, yapilacak ¢calisma ile ilgili 6n bilgiler
verilmis ve sorduklar1 sorular cevaplanmistir. Yiiziiciiler diisiincelerini aktarmislardir. Yapilan
Ol¢liimler sirasinda arastirmaci, yiiziiciilerin antrenorleri ve sporcularin disinda havuzda kimsenin
bulunmamasina 6zen gdsterilmistir. Sporcular yaris 1sinmasinda.

-200 metre serbest teknik 2-5 kol 1 nefes 23 nabiz

-4*50 metre serbest teknik 15 metre hizli, 35 metre 23 nabiz 2 ici pull bouy ile

-200 metre sculling her 50 metrede degistirmeli

-4*50 metre serbest teknik kendi iclerinde yavas tempodan hizli tempoya 30 saniye
dinlenmeli

-200 metre serbest teknik drill ylizme ¢alismasi yapmislardir.

Yaptiktan bes dakika sonra sporculardan 100m serbest teknigi bacak yuzdiiriicii (pull
bouy) ile maksimum hiz seviyesinde yiizmeleri istenmistir. Nefes almak icin kol sayilar1 kendi
isteklerine bagh olup, son testte de ayni sayiy1 kullanmalari istenmistir. Sporculardan komutla
birlikte baslayacak sekilde kisa kulvar havuzda duvar itisinden 6nce takla atmalar1 gerektigi
sOylenmistir.

Tim sporcularin video kayitlar1 Sony DSCWX350B kamera ile kayit altina alinmistir.
Sonrasinda tiim sporcularin video kayitlar1 ASUS k555u diziistii bilgisayar modeline aktarilarak
incelenmistir.

3.9.1. Yiizme Dereceleri

Dereceleri ti¢ farkl liglincii kademe ylizme antrenoérii tarafindan Finis Water Resistant
kronometre dereceleri alinip, incelenerek aritmetik ortalama ile hesaplanmistir. Kronometreler
sporculara verilen komuttan sonra ayaklarin duvar itisine baslamasiyla start almistir. Reaksiyon

zamanlari video gézleminde devre dis1 birakilmistir.
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.

S
RECALL

Sekil 3.57. Finis Water Resistant kronometre derece 6lglimii
3.9.2. Bir Kolda Aldig1 Mesafe

Her sporcunun baslamada ve takla doniisiinde duvar itis mesafeleri gézlemlenip 100
metreden ¢ikarilip kulag basina aldig1 mesafeler hesaplanmistir. Sporcunun yaris esnasinda 100
metre boyunca kisa kulvar ylizme havuzunda (25m) bir c¢ikis yaptiktan sonra li¢ doniisi
bulunmaktadir. Duvar itisini iyi uyguladiginda daha az metre yiizer. 11-12 yas grubunda duvar
itisinde aldig1 mesafeyi ilic metre olarak diisliniirsek yiiziiciiniin kula¢ attigli mesafe 88 metre
olacaktir. Kulag atilan metreyi ytiziiciiniin attig1 toplam kol sayisina boldiigiimiizde yiiziicinlin bir

kolda almis oldugu mesafeyi 6grenebiliriz (Salo, 2012).

Sekil 3.58.Takla dontisii duvar itisi
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3.9.3. Kula¢ Temposu

Kula¢ temposu FINIS water resistans stroke rate kronometre ile olciilmiistiir. Kulag
temposunun en diisiik ve en yiiksek oldugu her 25 metrede yiiziiciiniin duvar itisinden bes metre
sonrakronometre ile start alinarak kula¢ tempo araligi hesaplanmistir. Baslangicta direk ayak itisi
ile su ici ¢ikis yapmasindan dolayi ilk 6l¢iim 15 metrede alinmistir. Sporcunun sol kolu uzanis
esnasinda kronometre calistirilir. Ayni kol sayilarak liciincii kez uzanis esnasinda kronometre
tekrar durdurulur. Yiizliciiniin dakikadaki kulac siklik temposu kronometrenin stroke rate 6zelligi

ile 6grenilir. Stroke Per Length(SPL). Bir havuz boyundaki toplam atilan kulag sayisi.

Sekil 3.59. Finis Water Resistant kronometre dakikada kulag siklig1 6l¢ctimii

Stroke Per Length(SPL). Bir havuz boyundaki toplam atilan kulag sayisi.

Distance Per Stroke (DPS).Bir kulagta alinan mesafe (yukaridaki (DPS=NPS/SPL=20/16=1,25m)
Stroke Rate Kulag siklig1 (6rnegin 0,90sn’de 1 kulag olsun.
Net Pool Size(NPS). Bir havuz boyundaki yiiziilen net havuz uzunlugu (Salo, 2012).

3.9.4. Attig1 Kol Sayisi

Kula¢ sayimlar1 bilgisayardan biitiin sporcular i¢in videolar: izlenerek video hizi
yavaslatilip kulaglar1 sayilip kaydedilmistir. Sporcular 6n test yapildiktan 7 haftalik planlama
sonunda son test uygulamasi yapilmistir. Son test uygulamasinda da 6n testte uygulanan 6l¢iimler
tekrarlanmistir.

3.9.5. Boy, Viicut Agirhigi ve Kula¢ Uzunlugu

Calismaya katilan yiiziiciilerin boy uzunluklari; denek anatomik durusta iken inspirasyon
asamasinda, bas frontal diizlemde ve bas {stii tablasi verteks noktasina degecek sekilde

yerlestirilen serit metre ile santimetre cinsinden alinmistir (Crawfort, 1996; Gabbord, 1992).
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Viicut agirliklar1 denek anatomik durusta iken, ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile hassasiyeti
+0,1kg olan Sinbo marka elektronik baskiil yardimi ile kg cinsinden 6lciilmiistiir.
Kula¢ uzunluklar1 duvara yatay konumda yerlestirilen serit metre ile yiiziiclinlin sirtiistii

duvara yaslanmasiyla alinmistir.

Sekil 3.60. Kula¢ Uzunlugu Olgme

3.9.6. Veri Analizi

7 Haftalik antrenman programi sonrasl iki deney ve kontrol gurubunun degerlerinde 6n
test ve son test Olciimleri arasinda farklilik incelenmistir. Verilerin tanmimlayic istatistikleri
Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir. Normallik dagilimlarin1 anlamak i¢in shapiro wilk
normallik testleri ile uygulanmistir. Grup dagiliminin normal olmasindan dolay1 parametrik
varsayimlarda tekrarl 6l¢iimlerde T-Testi kulag sayisi, kulag temposu, bir kolda aldig1 mesafe ve
derecelerinin 6n test son test farklarini anlamak i¢in kullanilmistir. Hareketli zemin sabit zemin ve
kontrol gruplarinin karsilastirilmasi Tek Yonlii ANOVA ile yapilmistir. Elde edilen bulgular %95

giiven araliginda %5 anlamllik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.
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4.BULGULAR
4.1. Gruplarin Boy ve Viicut Agirhigi Ortalamalar:

Calismaya katilan sporcularin boy, viicut agirliklarina iliskin degerlendirmeler Tablo
4.1'de gosterilirken, Tablo 4.2 de 6n test son test hareketli zeminde, sabit zeminde ve kontrol
grubunun kol sikligi, bir kolda aldig1 mesafe, toplam kulag¢ sayis1 ve derecelerinin tanimlayici
istatistikleri verilmistir.

Tablo 4.1. Kilo boy ol¢timleri

N Minimum Maximum Ort Ss
HAREKETLL g4y 5 145 158 151,80 5,404
KiLO 5 35 59 44,00 9,592
SABIT BOY 5 153 172 162,00 8,216
KILO 5 47 66 56,80 6,834
BOY 5 148 162 155,20 5,762
KONTROL KiLO 5 40 62 48,20 8,786

Hareketli zeminde antrenman yapan grubun boy ortalamasi 151,8cm, kilo ortalamasi 44,
sabit zeminde antrenman yapan grubun boy ortalamasi 162cm, kilo ortalamasi1 56,8 kontrol

grubunun boy ortalamasi 155,2cm, kilo ortalamasi 48,2 olarak goriilmektedir.

4.2. Gruplarin Kulag¢ Sikligy, Bir Kulacta Alinan Mesafe, Yiiz Metrede Toplam Kol Sayisi ve

Derece Degerleri

Tablo 4.2. Gruplarin kulag sikligy, bir kulagta alinan mesafe, yliz metrede toplam kol sayis1 ve
derece degerleri

Ol¢iim N Hareketli Sabit Zemin Kontrol Grubu

Zemin

Ortalama/Ss Ortalama/Ss Ortalama/Ss
Kulag Siklig1 5 51,40+ 2,30 53,60+ 4,93 49,40+ 2,30
Kulag Sikligi 2 5 51,60+ 3,20 50,40+ 5,36 50,40+ 3,64
Toplam kol sayisi1 5 130,40+ 16,77 122,40+ 14,77 117,00+ 8,39
Toplam kol sayisi1 2 5 122,00+ 10,51 115,40+ 3,36 124,60+ 9,31
Bir kula¢ mesafe 5 ,6800+,094  ,7220+,078 , 7500+ ,057
Bir kula¢ mesafe 2 5 , 7200+ ,062 , 7560+ ,024 , 7060+ ,054
Derece 5 84,95+ 7,84 77,99+ 5,86 81,68+ 5,22
Derece 2 5 79,94+ 5,03 77,99+ 5,94 78,33+ 2,88

Tablo 4.2 incelendiginde tanimlayici istatistikler acisindan gruplar arasi farkliliklar
goriilmemektir. Ancak, hareketli zeminde yapilan antrenman sonrasi derecelerde ve kulac

sayisinda azalma goriiliirken, bir kolda aldig1 mesafe artmistir. Sabit zeminde yapilan antrenman
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sonrasi kulag sayisinda azalma goriiliirken, derecede goziikmemektedir. Bir kolda aldig1 mesafe
artmaktadir. Kontrol grubunda yapilan antrenmanlar sonrasinda kulag sayisinda artis goriiliirken
bir kolda aldig1 mesafe ve derecede azalma goriilmektedir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi hareketli
zemin, sabit zemin ve kontrol grubunda antrenman etkisini anlamak icin eslestirilmis T testi kulag¢

siklig1, toplam kol sayisi, bir kolda alinan mesafe ve derece 6l¢ciim degerleri Tablo 4.3 te verilmistir.

Tablo 4.3. Gruplarin Kula¢ Sikligi, Toplam Kol Sayisi, Bir Kolda Alinan Mesafe ve Derece Olgiim
On test-Son test Karsilastirilmasi

Hareketli Zemin Sabit Zemin Kontrol Grubu
On Ss P Ss N Ss P
N N P
Test -
Kulag Siklig1- c 2,28 ,854 5 5,97 ,297 c 3,08 ,508
Kulag Siklig12
- Top Kol Sayisi- Top Kol 10,66 ,153 14,3 ,351 532 ,033
5 5 5
Son Say1s12
Test  Bjr Kol Mesafe- Bir Kol 0,05 ,183 0,07 ,388 0,03 ,037
5 5 5
Mesafe2
Derece- Derece2 5 4,94 ,086 5 1,51 ,998 5 513 ,219

Gruplarin 6n test-son test kulag siklig1 ve derece sonuclari incelendiginde anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p>0,05).

Grubun 06n test-son test toplam kol sayilar1 ve bir kolda alinan mesafe incelendiginde
hareketli ve sabit zeminde anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), kontrol grubunda anlamli bir
fark bulunmustur (p <0,05).

Tablo 4.4. Gruplarin Arasinda Kulag Sikligi, Toplam Kol Sayisi, Bir Kolda Alinan Mesafe ve
Derece Olgiimleri Arasi Farklar:

Degiskenler Gruplar Arasi Karsilagtirma P
Hareketli Zemin Sabit zemin ,967
Kulag Sikhg Kontrol Grubu ,718
Sabit Zemin Hareketli Zemin ,967
Kontrol Grubu ,572
Toplam Kol Sayis1 Hareketli Zemin Sabit zemin ,500
Kontrol Grubu ,677
Sabit Zemin Hareketli Zemin ,500
Kontrol Grubu ,951
Bir Kolda Hareketli Zemin Sabit zemin ,559
Alman Kontrol Grubu , 736

Mesafe

Sabit Zemin Hareketli Zemin ,559
Kontrol Grubu ,953
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Tablo 4.4. Gruplarin Arasinda Kulag Siklig1, Toplam Kol Sayisi, Bir Kolda Alinan Mesafe ve
Derece Olciimleri Arasi Farklar1 devami

Derece Hareketli Zemin Sabit zemin ,401
Kontrol Grubu ,748

Sabit Zemin Hareketli Zemin ,401

Kontrol Grubu ,820

Hareketli zemin, sabit zemin ve kontrol grubunda yer alan yiiziiciiler incelendiginde.
Kulag siklig1, yiiz metredeki toplam kol sayisi, bir kulagta alinan mesafe ve dereceler arasinda

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

Literatiirde bulunan deneysel calismalara bakildiginda core antrenmanlari ile ilgili birgok
calisma bulunmaktadir. Calismalar genellikle 6 ile 10 hafta arasinda degismektedir. Yiizme
bransinda ki ¢alismalarda yiiziiciilerin ylizme dereceleri ile iliskilendirme yapilirken, bu calismada
kulag sayilari, kulag¢ tempolar, bir kolda alinan mesafe gibi yiiziiciilerin hizinda biiyiik etken olan
degiskenlerde incelenmistir. Core antrenmanlari ile ilgili yapilan calismalarda;

Core antrenmanlari ile ilgili yapmis olduklar1 meta-analiz tiiriindeki arastirmalarda core
antrenmanin sportif performans iizerine olan etkisini belirlemeye c¢alismislardir. Arastirmalari
stresince ele aldiklar1 makalelerde antrenman miidahalesi yapilan gruplari ve core antrenman
iceriklerinin birbirlerinden olduk¢a farkli oldugunu ve dolayisiyla core antrenmanin core
bolgesindeki kaslara odaklanan fakat heterojen yapiya sahip bir antrenman modeli oldugunu
vurgulamislardir (Reed, Ford, Myer ve Hewett, 2012).

Calismamizda da farkli zeminlerde yapilan kara antrenmanlarinin, core bdlgelerine
odaklanilarak sonuglar1 gézlemlenmistir.

Core antrenmani lizerine yapilan bircok calismada, Merkez bdlge (core) antrenmani ile
viicudun "kontrolii ve dengesi"” gelismektedir. Ayrica major ve min6r kas grubunun kuvvet gelisimi
de saglanmaktadir. Bu sayede sakatlanma riski en aza indirgenir. Denge gelisimi i¢in hareketli
zeminde c¢alismalar yapilmaktadir. Buna bagh olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki
gecislerdeki verimlilik artirilir (Aggarwal ve ark., 2010; Asc1 2011; Cosio-lima ve ark., 2003; Imai
ve ark,, 2014).

Yapmis oldugumuz calismada sabit zemin lizerinde gergeklestirilen core antrenmanlari ve
aynt zamanda ayni hareketlere bagh kalinarak hareketli zeminde gerceklestirilen core
antrenmanlarinin farkliligi incelenmistir.

Denge ozelligi ve govde kaslari gelistirilmesinde statik ve dinamik antrenman yontemleri
tercih edilmektedir. Ozellikle dinamik dengenin gelistirilmesinde farkh ekipmanlarla
antrenmanlar desteklenmektedir. Yildizer orta diizey 27 futbolcu iizerinde yapilan 8 haftalik core
antrenmanlarinin statik dengeyi gelistirmedigini belirtmistir. Ayrica bosu topu gibi hareketli
nesneler tizerinde calisilmasini 6nermistir (Yildizer, 2014).

Calismamizda hareketli zeminde antrenman yapan grup incelendiginde; bosu, pilates topu
gibi yardimci ekipmanlar kullanilmis olup sabit zeminde de ayni hareketler ¢alisilmistir. Hareketli
ve sabit zeminde, gozlemlenen ilk test-son testte kulag sikligi, toplam kol sayisi, bir kolda alinan
mesafe ve derecelerde anlamli bir fark bulunmamaktadir(p> 0,005).llk test-son test
incelendiginde kontrol grubundaki sporcularin yiiz metredeki toplam kol sayisi ve bir kulagta
almis oldugu mesafede anlaml bir fark bulunmustur(p<0,005).Toplam kol sayis1 117°den 124’e

ylkselmis olup, Bir kulacta almis oldugu mesafe ise 75cm’den 70,6cm’ye diismiistiir. Buda

49



Mustafa SALLAYICI, Yiiksek lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

sporcularin daha fazla eforla daha az mesafe yilizerek performanslarini olumsuz yoénde
etkilemektedir.

2014 yilinda yapilan bir calismada 23 geng tenis oyuncusu tizerinde alt ekstremitelerinde
kuvvet ve hiz performansindaki fonksiyonel asimetrelerin etkisini incelemislerdir.
Antrenmanlarinda bosu topu kullanirken ayni zamanda sisme disk ve sisme minderler
kullanmistir. Denek gruplarinda anlamli derecede gelisme elde edilmistir ve alt ekstremite
asimetrisini azaltmistir (Sannicandro, Cofano, Rosa ve Piccinno, 2014).

Pilates topu ile gergeklestirilen 5 haftalik core stabilitesi ve denge antrenmani ile
geleneksel antrenmani karsilastirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde core stabilitesi
ve denge antrenmani yapan grubun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir (Cosio-Lima,
Reynolds, Winter, Paolone ve Jones, 2003).

Calismamizda hareketli zeminde bosu, pilates topu kullanilirken, sabit zeminde antrenman
yapan sporcular ise yerde sabit zeminde ya da step aerobik tahtasi lizerinde sabit zeminde
calismalarini gerceklestirmislerdir.

Hareketli zeminde gerceklestirilen antrenman miidahalesi sonucu deney grubunun statik
denge ve postiir kontroliinde pozitif ilerleme goriildiigiint bildirmislerdir. Geriye dogru saglik
topu atma, 100 yard yiizme zaman ve dikey sigrama gibi sportif performansi etkileyen faktorler
lizerinde anlaml bir etkisinin olmadig: bildirilmistir. Hareketli zeminde yapilan ¢alismada 100
yard yiizme zamanina etkisi olmadig bildirilirken, yapilan bu calismada hareketli ve sabit zeminde
kara antrenmani yapan yiziiclilerde yedi haftalik program sonucunda ylizme zamani disinda,
kulag sikhig, bir kolda alinan mesafe, yiiz metredeki toplam kol sayis1 incelenmistir. On test-son
test sonucunda anlaml bir fark yoktur (Schibek, 2001). Yapilan ¢alismada da benzer sekilde 6n
test-son test sonuglarinda Sabit zemin, hareketli zeminde ve kara antrenmani yapmayan
yliziiciillerde 100m serbest teknikte kulag¢ sikligi, bir kulacta alinan mesafe, toplam kol sayisi ve

ylzme dereceleri incelendiginde gruplar arasinda anlaml bir fark bulunamamuistir.
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6. SONUC

On test ve son test kula¢ sayisi, bir kolda alinan mesafe, kula¢ temposu ve dereceler
arasindaki farki anlamak icin T-Testi kullamilmistir. Hareketli zemin, sabit zemin ve kontrol
grubunu birbiri ile karsilastirmak icin Tek Yonliit ANOVA Analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgular
%95 giiven araliginda %5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.

On test ve son test 6l¢iimleri arasinda; hareketli ve sabit zeminde antrenman yapan grupta
kulac¢ sikligi, kula¢ sayisi, bir kolda aldig1 mesafe ve derecede anlaml bir fark bulunamazken
(p>0,005), olumlu yonde farkliliklar goriillmektedir. Kontrol grubunda antrenman yapan grupta
kulag siklig1, ve derecede istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p> 0,005). Toplam
kulag sayisinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. (p<0,005). Bir kolda aldig1 mesafede anlamli
bir farklihk bulunmaktadir (p<0,005). On test ve son test olciimleri arasinda gruplar

karsilastirildiginda anlaml bir fark bulunmamaktadir (p> 0,005).
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7.ONERILER

Imkanlar dahilinde daha fazla sporcu, calismada yer alabilir.
Antrenman programi daha uzun siireyi kapsayabilir.
Daha biiyiik yastaki sporcularla calisilabilir.

Calismamizda sadece kol lizerine yapilan bir ¢alisma oldugundan dolayr baska degiskenler

incelenebilir (Ayak vurusu).

Daha uzun mesafelerde calisma yapilabilir.
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