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OZET

Bu ¢alisma, ylizme sporu yapan 18-24 yas aras1 kadinlarda 8 hafta diizenli
olarak yapilan core antrenmanin bazi fizyolojik ve motorik parametrelere etkisinin
arastirtlmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya Gaziantep OSKA ylizme havuzunda
daha once diizenli yiizme antrenmani yapmayan ve arastirmaya goniilli olarak

katilan kadinlar, deney (n=20) ve kontrol (n=20) gruplarini olusturmustur.

Arastirmada on test son test desenli deneysel yontem uygulanmis, deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin core antrenman, yiizme antrenman
programlarina ilave olarak uygulanirken; kontrol grubuna ise sadece ylizme
antrenmanlar1 yaptirilmistir.  Antrenmanlar 6ncesi kadinlara gereken bilgi verilerek

saglik durumlari ile ilgili anket uygulanmstir.

Her iki grubun o6n test ve son test Ol¢limleri yiizme havuzunda kara
calismalar1 yapilan salonda alinmistir. Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki
grup arasindaki farki Mann Whitney-U testi kullanilmistir. On test ve son test
analizleri i¢in naparametrik Wilcoxon testi kullanilmistir. Hem kontrol hem de deney
grubunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, sag/sol el kavrama kuvveti, bacak ve sirt
kuvveti, denge, esneklik, dikey sigrama, reaksiyon zamani ve mekik kosusu
degerlerinde P degerinin 0,05 ten kiiciik olmas1 durumunda gruplar aras1 fark anlamh

kabul edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak; 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan core
antrenmanin viicut yag yiizdesi, sag ve sol el kavrama, bacak ve sirt kuvveti,
esneklik, denge, zirve ekspiratuvar akimi, MaxvVO, ve dikey sigrama performanslari
tizerine istatistiki agidan anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu antrenman
programinin fizyolojik ve motorik yetilere olumlu etkilerinden dolayr core

antrenmanin sedanter gruplara uygulanmasi tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Core Antrenman, Pilates



ABSTRACT

It’s purposed in this study to confirm the effects of core training which was
performed 8 weeks regularly, on physiological and motor parameters of aged 18-24
women. 40 volunteer women who dont regulary swimming training before,
participated in this study in Gaziantep OSKA swimming pool. 20 women formed

experiment group while the other 20 women formed control group.

In this research, Pre-test and post-test pattern experimental method has been
applied, Subjects in experiment group did core training in addition to swimming
training, performing 3 days weekly during 8 weeks. Subjects in control group, did
only siwimming training. Some information were given to the women before

training, and then questionnaire about health status was administered to women .

Both the pre-test and post-test measurements were taken on land in the
swimming pool, For the evaluating quantitative data, the comparison of the
difference between the two groups, Mann-Whitney -U test was used. For the analysis
of Pre-test and post-test, non-parametric Wilcoxon test was used Both control and
experimental group, The values of body weight, body fat percentage, right / left hand
grip strength, leg and back strength, balance, flexibility, vertical jump, shuttle run
and reaction time , In case of a P value less than 0.05 , the difference between the

groups was adopted (p <0.05)

Consequently, it is defined that, there is a significant positive effect of core
trainings performing 3 days per week and lasting 8 weeks, on body fat percentage,
left hand grip, leg and back strength, flexibility, flow meter, vertical jump
performance (p<0.05). Implementation of the Core training has been recommended

sedentary groups due to the positive effects of physiological and motor abilities.

Keywords: Swimming, Core Training, Pilates



ONSOZ

Glinlimiizde hayati kolaylastiran teknolojik aletler ve sedanter yasam tarzi
insanlarin hareketsiz yasama bagli olarak gelisen rahatsizliklara yakalanma riskini
yiikseltmektedir. Spor ¢alismalarina katilmak ve fiziksel aktivite diizeyini
yiikseltmek, hareketsiz yasamin sebep oldugu bu olumsuzluklari 6nlemek igin
onemli bir olgudur. Dolayisiyla spor calismalarina katilmak ile kisinin saglik
kalitesinin ylikselmesi arasinda dogrusal bir iligki vardir. Gelismis ve gelismekte olan
tilkeler sedanter bayanlarda hareketsizligin ac¢tigi sorunlarin farkina varip gerekli

Onlemleri almak amaciyla gesitli yollara bagvurmuslardir.

Sagliklt beslenme, diizenli yasam vs. gibi ¢dziimlerin yani sira sedanter
bayanlarin diizenli olarak egzersiz yapmaya yoneltecek sosyal caligmalar da
yapilmaktadir. Bu ¢alismadan elde edinilen bulgular sonucunda 6zellikle sedanter
bireylerin diizenli egzersize yonlendirmesi ve daha saglikli bir yashlik siireci
gecirmeleri amaciyla spora yonlendirme projeleri ve ¢alismalar1 yapilmasi gerektigi

anlagilmaktadir.

Bu ¢alismanin gergeklesmesinde bilgi ve dnerilerinden yararlandigim degerli
danismanim Yrd. Dog. Dr. Yakup Akif AFYON’a, tesekkiir ederim. Yiiksek lisans
6grenimim de bilgi ve deneyimlerini esirgemeyen Mugla Universitesi yiiksek lisans
hocalarima, lisans ve Yiiksek lisans 6grenim hayatim boyunca desteklerini, bilgi ve
yardimlarini esirgemeyen degerli hocam Yrd. Dog. Dr. ilhan ADILOGULLARI ve
Ogr. Gérevlisi Nahit OZDAYI’ya, ¢alismamin her asamasinda yanimda olan sevgili
arkadasim Hilal KILINC’a ve tiim hayatim boyunca her zaman benimle olan
sinavlara beraber hazirlanip birlikte mezun oldugum Canim Aileme ve en zor animda

giiliiciikleriyle bana gii¢ veren Yegenlerime tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Miijde Atict
Mugla, Kasim, 2013
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1.GIRIS

Spor dallarinda kazanilan uluslararasi basarilar; gerek toplumlarin giinliik
yasaminda, gerekse lilke politikalarinda olduk¢a 6nemli bir unsur haline gelmistir.
Ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla rekorlar yenilendikce yiizme havuzlarinda
yarisan sporcular temsil ettikleri iilkenin teknolojik, ekonomik ve egitim

standartlarini temsil eder hale gelmistir (Oziiak, 1996).

Yiizme kavramsal olarak ele alindiginda bircok alt disiplini igeren ancak
temelde su ile yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir. Ulkemizde de yiizme
aktiviteleri ylizme federasyonu biinyesinde, yiizme ve senkronize yiizme faaliyetleri

olarak etkinlik gostermektedir (Soydan, 2006).

Yiizme tiim yas guruplarinda popiiler bir spordur ve kas-iskelet sisteminde
stres yaratan agirlik aktivitelerine gerek kalmadan ¢ok iyi kardiovaskiiler kondisyon
saglar. Bu sebeple ylizme obez c¢ocuklar i¢in ¢ok iyi bir egzersiz bigimidir. Yiiksek
151 ve nem sebebiyle de astimi olanlar i¢in iyi bir segenektir. Bunun yaninda negatif
bir 6zellik olarak fiziksel uygunlugu gelistirmek ve kalori harcamak igin yeterli

yogunlukta yiizme belli bir beceri ister (Celebi, 2008).

Kuvvet, temel biyomotorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi i¢in

olmazsa olmaz bir degere sahiptir (Acar, 2000).

Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa bagh olarak
geligsmesidir. Bircok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif bagariyr arttirmak
icin ¢ocuk ve genglerde de kuvvet calismalarina yer vermenin geregini savunur

(Muratli, 1997).

Kuvvetin, hem fiziksel, hem de ruhsal bakis acisim1 kapsayan tam bir
taniminin yapilmasinda zorlanilmaktadir. Bunun nedeni; kuvvetin fiziksel taniminin
tersine; diger yapisal ozelliklerinin, 6rnegin kas c¢aligsmasi, kas kasilmasi ya da kas
kasilmasinin c¢esitli bicimlerinin ¢ok yonlii olmasi ile ¢esitli etmenler yoniinden de

etkilenmesine bagli olarak karmasik bir 6zellik gostermesidir (Tamer, 2000).



Kuvvet ve giiciin spora ¢esitli uygulamalart vardir. Yiizme bir kuvvet sporu
oldugu i¢in, kolun ¢cekme evresinde verilebildigi kadar giic vermek avantajli gibi
distintiliir. Bu hiz1 arttirir ve dolaysiyla performansi gelistirir. Fakat giicti ve kuvveti
gelistirmek her zaman kolay degildir. Tesis ve ¢esitli aletlere ulasim imkani kisith
oldugundan gii¢ ve kuvvet gelisimi engellenebiliyor. Ideal bir ¢alisma ortam
atletlerin kolayca elde ettikleri belirli egzersizleri ¢alismalarina firsat verir ve

performansin gelismesini saglar (Trappe ve Pearson, 1994).

Yiizme sporunda kuvvet yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya

transferidir (Tanaka ve Swensen, 1998).

Kuvveti gelistirmenin bir takim yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut
agirhiginin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti
gelistirmek i¢in kullanilan bu araclardan birisi de thera band kuvvet bantlaridir.
Thera bandlarin en biiyiik 6zelligi uzadik¢a direnglerinin artmasidir. Maliyetlerinin
ucuzlugu ve taginabilir olmasi nedeniyle antrendrler bu bantlar1 tercih etmektedirler.
Ayrica bu bantlar bir¢ok amag icin de kullanilmaktadir. Sporcularin sakatlandiktan
sonra rehabilitasyon antrenmanlarinda da kullanimi ¢ok yaygindir. Thera bandlar
kuvvet gelisimine katki sagladig1 gibi, diger motorik 6zelliklerin gelisimine de katki
saglayabilirler. Cilinkii thera bandlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan hareketi her
acida hissetme Ozelliklerine sahiptirler. Ayrica her yas grubunda kullanilabilir

olmalart da thera bandlarin diger bir avantajidir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Thera band ve kuvvet gelisimi arasinda dogrusal bir iliski olmasi ve
terabantlarin her yas grubunda kullanilabilmesi onemli bir durumdur. Yiizme
sporunda kuvvetin 6nemli bir performans unsuru oldugu bilinmektedir (Selcuk,

2013).



2.GENEL BILGILER
2.1. Yiizme Sporunun Tamim ve Genel Ozellikleri

Yiizme kavramsal olarak ele alindiginda bir ¢ok alt disiplini igeren ancak
temelde su ile yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir. Ulkemizde de yiizme
aktiviteleri ylizme federasyonu biinyesinde, yiizme ve senkronize ylizme faaliyetleri

olarak etkinlik gostermektedir (Soydan, 2006)

Yiizme sporu, viicut kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Su
igerisinde yatay durumda yapilan bir spordur ve viicut agirligi iskelet sistemine dik
olmadigindan iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlere rastlanmaz, eklemleri ve baglari

daha az zorlar (Selguk, 2013)

Yiizme sporu kalp, akciger kapasitelerini iist diizeye ¢ikarir, dayaniklilik ve

esnekligi gelistirir (Bozdogan, 2003).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu
ve motorik 6zelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiigiik yaslarda baslamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrenor tarafindan calistirilmasi, aile v e okul evresinden
destek almas1 gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcunun basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasina, dinlenmesine
ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir. Yiizme sporu, kisinin su
icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in yaptig1 anlamli hareketler biitiinii
demektir. Spor alaninda yiizme ise, sivi igerisinde sporcunun belirli mesafeleri
serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en kisa zamanda kat

edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula, 2001).

Diger bir tanima gore yiizme; tim viicut kaslarinin kullanildigi bir spor
dalidir. Su direncine kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona

onemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan, 2003).



Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran bir¢cok oOzellik bulunmaktadir. Yiizme
sporunun en belirgin farki, suyun {izerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni
anda veya ayr1 ayr1 kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi igin enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun i¢inde harekete engel olan siirtiinmeyi

yenmek veya en aza indirmek i¢in gereken etkenlerdir.

Ayrica suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi
vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi yiizmek i¢in gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak

igin gereken enerjinin dort katidir” diyebiliriz (Odabas, 2003).
2.2. Yiizme Sporunun Faydalari

Yiizme sporu, su igerisinde yatay durumda yapilan bir spordur. Viicut agirligi
iskelet sistemine dik olmadigindan, agirlik yoniinden bir etkisi bulunmadig icin
iskelet bozukluklar1 gibi arizalara rastlanmaz. Bu yilizden ilerlemis iilkelerde, bu
spora kiiciik yaslarda baglanmaktadir. Bu spor kalp, akciger kapasitelerini {iist
diizeyde gelistirmektedir. Dayaniklilik ve esnekligi gelistirir. Adaleleri gelistirir ve

denge saglar. Bir¢ok profesyonel ve amatdr sporcu Su egzersizleri yaparlar.
Yiizme sporunun faydalar1 su sekilde siralanabilir:
-Kalbi giiclendirerek kalp ve akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirir.
-Dayaniklilik ve esneklik 6zelligini gelistirir.
-Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.
-Fiziksel goriiniimii degistirir, dolagim sistemini diizenler.
-Varis gibi hastaliklardan Korur, stres ve gerilimi azaltir .
-Enerji kullanim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine katkida bulunur.

- Eklem iltihab1 gibi hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorladigindan

Onerilen egzersiz tipidir.



- Kas giigsiizliiklerini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagh

kullanilabilir.

- Kilo problemi olan bireylerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde 6zellikle

yararhdir.

Ciinki suda yapilacak egzersizler eklemleri ve baglar1 daha az zorlamaktadir.
Sudaki viicut agirlig1 karadakinin 10 misli azalir. Suda yapilan rehabilitasyonun fizik

tedavinin etkin bir formu oldugu kanitlanmistir (Celebi, 2008).
2.3. Temel Yiizme Egitimi

Yiizme egitiminin temelini ‘Gliven’ olusturmaktadir. Suyla ilk bulusacak
bireylere kendilerini gilivende hissettirmek i¢in egitmenlere biiylik gorev
diismektedir. Egitmenler sabirli, sakin ve yumusak bir tavir sergilemelidirler. Yiizme
egitimine baslarken bireye temel havuz ve temizlik kurallar1 ile ilgili mutlaka bilgi
verilmeli kurallar agik bir dille s6ylenmeli, uygulanip uygulanmadigi egitmen
tarafindan denetlenmelidir. Yiizme egitimleri bireylerin fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik gelisim donemleri g6z 6niinde bulundurularak planlanmalidir. Sporcunun
ilk suyla bulusmasi esnasinda ve kendini kurtarabilecek kadar yiizme Ogrenmesi
arasinda gecen biitlin egitim sathalarinda antrendr suya girmelidir. Bunun bir

kazanimi da sporcunun kendine olan giiveninin artmasini saglamaktir (Selguk, 2013)

Egitimin  her asamasinda verilen g¢alismanin dogru bir teknikle
uygulanabilmesi saglanmalidir. Caligsmalarda hareketler basitten karmasiga dogru
ogretilmelidir (Tlimevarim yontemi). Egitimde dogru teknik beceri kazandirildiktan
sonra bol tekrarlarla hareketin pekistirilmesi saglanmalidir. Temel egitimde viicut
pozisyonlarinin dogru ogretilmesi 6nemli bir konudur. Nitekim sporcu bundan
sonraki egitiminde, bu kurgular iizerine devam edecektir. Bu nedenle, yanlis verilen
bir teknik beceri ileriki c¢alismalarda sorun olarak tekrar antrendriin Oniine

gelebilmektedir (Sweetenham ve Atkinson, 2003).



2.4. Yizmede Birim Antrenman Kurallari
-Isinma Evresi

Antrenman ve yarismanin en Onemli ve vazgecilmez parcasini 1sinma
olusturur. Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek
sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak yiiklenmelere sporcuyu fizyolojik ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak i¢in yapilan

calismalar olarak goriilmektedir (Muratli ve Sevim, 1993).
-Esas Evre

Yiizme programlarinda temel kural, giderek artan yiiklenme yontemine dayali
calismalar yapilmasidir. Eger yogun ve hizli ¢aligma sistemi kullanilirsa, gogiiste bir
stkigsma ya da agri, soluk almakta asir1 yogunluk, gozlerde kararma midede bulanma
goriilebilir. Bu gibi durumlarda ¢aligmayr hemen kesmek gerekmektedir (Selguk,

2013).
-Soguma Evresi

5-10 dakikalik bir soguma programi kalbin dinlenme i¢in yiikiinii azaltir.
Kanm kalbe geri donmesine adalelerin hareketine yardimci olur. Birdenbire
duruldugu zaman adaleler de ani durur. Yani kan dolasimi i¢in adalenin kalbe
yardimi kesilir. Adaledeki fazla kan birikimleri ise, kalbin dolayisiyla beynin yeterli
oksijeni alamamasiyla sonug¢lanacaktir. Kalpte kanin azalmasi istenmeyen durumlar
yaratabilir. Viicut iyice sogumadan sicak dus yapilmamalidir. Kaslarm ani
durdurulmast ve daha sicak bir ortama girilmis olmasi kilcal damarlarin
genislemesine kanin viicudun ¢esitli bolgelerinde toplanarak kalpten uzak kalmasina
neden olmaktadir. Oysa soguma egzersizleri kan dolagiminin normale dénmesini,

viicudun sogumasini saglamaktadir (Selguk, 2013).



Yikanma ise hemen soguma donemini izlemelidir. Egzersizle sogumadan
sonra 1lik suyla yikanmalidir. Sicak suyla yikanmada terleme devam eder, hatta
artabilir. Soguk suyla yikanma da adalenin normal sogumasini gereksiz yere
hizlandirir. Suyun altinda uzun siire kalmaya gerek yoktur, hafif bir sabunlanma ya
da silinme, terin viicuttan alinmasi igin yeterlidir. Ayrica yikanma biter bitmez
yeniden terlemeye neden olabilecek kalin seyler giyilmemeli, viicut ve saglar iyice

kurutulmalidir (Bozdogan, 2006).
2.5.Yizmede Fiziksel Isinma Yontemleri

Yiizme, yiiksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu
arttirmak diizenli yapilan antrenmanlar ve esneklik caligmalari ile saglanir. Yiiziicti

icin eklemlerin giicii ve gii¢lii hareket edebilmesi ¢ok 6nemlidir.

Yiizecek kisinin hareket genisligi, diz, el, ayak bilekleri, bacak eklemleri ve
iskelet yapistyla iligkilidir. Eklemlere baglh kas yapis1 da hareketin yapilmasinda en
az eklemler kadar 6nemli yer tutmaktadir. Yiizme oncesinde yapilan fiziksel 1sinma
calismalar1 kas ve eklemlerdeki yeterlilik ve esnekligi arttirir. Boylece viicut fiziksel

olarak yiizme ¢alismalarina hazirlanmis olur (MEGEP, 2008).

Suda Yapilan Calismalar: Su igerisinde yapilan caligmalar her zaman
karada yapilan calismalardan sonra gelir ve kara ¢alismalarini destekler nitelikte
olmalidir. Suda yapilan ¢alismalarda suya aligmak amaglanmaktadir ve ylizme tiiriine

gore kas ve eklemlerin harekete rahat uyumu gozetilerek yapilmalidir.

Suda yapilan 1sinma caligmalarinda su derinligi 1,5 metreden fazla
olmamalidir. Suda yapilan 1sinma egzersizleri, ayak vurusu ¢alismalari, kol ¢evirme
hareketleri, ayak ve nefes uyum ¢alismasi, suda dengede durma c¢alismasi, tek-gift

kol suda akis ¢alismalar1 ve suda serbest hareket ¢alismalarindan olusur (MEGEP,
2008).

Su Disinda Yapilan Caligmalar: Yiizme sporunda su disinda yapilan
caligmalar “’kara hareketleri’’ olarak isimlendirilir. Su disinda yapilan ¢alismalarda
iki temel amag vardir. Bunlardan birincisi, dogal fiziksel yeterliligin artirilmasidir.

Ikincisi ise, yiizme igin gerekli olan kas-eklem yapilarmin 1smmasi ve esnemesidir.



Kara c¢aligmalar1 diiz kosu ve devaminda yapilan bas ve boyun egzersizleri, omuz

hareketleri, kol hareketleri ve alt ekstremite hareketlerinden olusur (MEGEP, 2008)
2.6. Yiizme Fizyolojisi

Organizmada morfolojik ve fonksiyonel degisiklerin gerceklesmesi diizenli
ve programli yapilan antrenmanlarla miimkiindiir. Bu degisiklikler kas, dolasim ve
solunum sistemleri lizerinde gerceklestirilir. Kuvvet, dayamiklilik ve esnekligi
gelistirmeye yoOnelik programlari amacma uygun olarak hazirlamak ve
uygulayabilmek i¢in yiizme antrendrlerinin kas iskelet dolasim ve solum sistemini iyi
bilmeleri gerekmektedir. Hizli yiizmek icin gerekli olan enerji kas sisteminin i¢inde
tiretilir. Dolagim ve solunum sistemi, kasin ihtiyaci olan oksijen ve besin maddelerini

temin eder (Guyton & Hall, 1996).
2.6.1.Yiizmede Kas-Iskelet Sistemi

Viicudun yaklasik %40°1 iskelet kasi, %10’u kas ve kalp kasidir. Biitiin bu
farkli kas tiplerinde ayni kasilma prensipleri gegerlidir. Kas gerilebilme ve

kasilabilme yetenegine sahip liflerden olusur (Guyton ve Hall, 1996).
Kas dokusu ii¢e ayrilir ;
- Iskelet kaslar (istemli ¢cahsan kaslar): Viicudu harekete geciren kaslardir.

Antrenman yoluyla olusan degisiklikler en belirgin sekilde iskelet kaslarinda

goruliir.

- Diiz kaslar (istemsiz cahsan kaslar): I¢ organlarin yapisinda yer alirlar ve

uzun siireli diizenli faaliyette bulunurlar.

- Kalp kasi: Kalpte bulunan ve uzun siireli diizenli faaliyette kas tipidir.

Istemsiz ¢alisir.

* Kasin baslangic noktasi origo sabittir. Bir kas, insersioyu kendine dogru

cekerek hareket eder.



* Kasin govdesi, kas liflerinin demetler halinde sarkolemma adi1 verilen zarlar

tarafindan sarilmasi ile olusur.
* Tendon, kasin kemige yapistig1 boliimdiir.

* Kaslar, antagonistleri (zit tepki yapanlari) ile birlikte c¢alisir. Yani, kasin

birisi gevserken, zitt1 kasilir. Kas kasilirken sadece ¢ekebilir, higbir zaman itemez.

* Kasin kasilmasi yapilan ise esittir. Bu is igin gerekli enerji, karmagsik

tepkimeler sonucu elde edilir (Guyton ve Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

* Kas hiicrelerinin yakit1 glikojendir (glikojen kaslardaki depolu sekli).
Glikojenin yanmas1 i¢in oksijene gereksinim vardir. Aerobik yolla yapilan
calismalarda 1 mol glikozdan 38 mol ATP’lik enerji elde edilirken, anaerobik yolla
yapilan ¢aligmalarda 1 mol glikozdan 2 mol ATP’lik enerji elde edilir.

* Bu enerji; ATP’nin ADP’ye doniismesi ile elde edilir.
* Anaerobik olarak glikozun laktik asite doniismesinde kas 6nemli rol oynar .

* Kasin tonusu; kasin bazi liflerinin, ani hareketlere cevap verebilmesi
amactyla siirekli olarak hafif kasilt durumda olmasidir. Tiim iskelet sistemi kaslarinin

belirli bir tonusu vardir (Guyton ve Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

Kas fibril tipleri: ¢gabuk kasilan (fast twitch, FT), yavas kasilan (slow twitch,
ST). Cabuk ve yavas kasilan kas fibril tipleri arasindaki en énemli fark en onemli
fark bu kaslarin dayaniklilik ve gii¢ tizerindeki etkilerinden ileri gelir. Yavas kasilan
fibriller aerobik metabolizma i¢in daha fazla kapasiteye sahip oldugundan daha fazla
dayaniklilik 6zelligine sahiptir. Cabuk kasilan fibriller ise enerjiyi, anaerobik yoldan
kazanma yetenegine sahiptir ancak aerobik metabolizma 0zelligi agisindan sinirh
kapasiteye sahip olmas1 bu kaslarin daha ¢abuk yorulmasina neden olur (Maglischo,

1993; Bozdogan, 2000).
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Kas Fibril Tiplerinin Calismadaki Fonksiyonlar:

FT fibrillerinin biliylik miktar1 sadece kuvvete olan gereksinimin arttig1
durumlarda ya da yorgunlugun arttifi mesafelerde belirli bir hizi gerektiginde
kasilirlar. Kuvvete olan gereksinimin azaldigi mesafelerde ise ST fibrilleri FT
fibrillerine tercih edilir. Ozet olarak, hiz oran1 diisiik yiizmelerde isin ¢ogunlugu ST
fibrilleriyle yapilirken, sprint ¢aligsmalari sirasinda ST ve FT lifleri birlikte kullanilir
(Maglischo, 1993; Bozdogan, 2000).

2.6.2.Yiizmede Kalp Dolasim Sistemi

Dolasim sisteminin gorevi; besinleri dokulara tasimak, arttk maddeleri
dokulardan uzaklastirmak, hormonlar1 viicudun bir béliimiinden digerine tasimak ve
genel olarak tiim hiicrelerin optimal islev gorebilmesi ve yasayabilmesi igin tiim
doku sivilarinda uygun c¢evreyi korumak, bdylece dokularin gereksinimlerini

karsilamaktir (Guyton ve Hall, 1996).

Diizenli antrenmanlarin kalp dolasim sistemi {izerine yaptig1 olumlu etkiler su

sekilde siralanabilir;
1. Antrenman ile kalbin dakika voliimii artar.

2. Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofi meydana gelir. Bu
gelismeyle kalbin pompaladigi kan daha gii¢lii bicimde organizmaya dagitilir
(Akgiin, 1994).

3. Kalp antrenman ile daha ekonomik ¢alisma yetenegi kazanr.

4. Kalp kaslarma gelen oksijen miktar1 artar. Daha fazla oksijen ortaminda
calisan kalbin yiiklenmelere olan direnci artar. Kalp atim sayisi yiiklenme sonrasi

daha ¢abuk normale doner ve yorgunluk daha ¢abuk ortadan kalkar (Alpar, 1988).
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2.6.3.Yiizmede Solunum Sistemi

Solumun amaci, dokulara oksijen saglamak ve karbondioksiti
uzaklastirmaktir. Bu amaci gerceklestirirken, solunum dort temel fonksiyonel olaylar

dizisi halinde boliinebilir:
1) Havanin atmosfer ve akciger alveolleri arasinda i¢e ve disa akimiu.
2) Alveoller ile kan arasinda oksijen ve karbondioksitin diffiizyonu.

3) Gerekli oksijeni hiicrelere tasimak ve olusan karbon dioksiti hiicrelerden

uzaklagtirmak iizere kanda ve viicut sivilarinda oksijen ve karbon dioksit taginmasi.

4) Solunum regiilasyonu ve solunumu diger yonleridir (Guyton ve Hall,
1996).

Yiiziiciiler yaris ve antrenmanlarinin biiyilk bir kismint su icinde

gecirdiklerinden degisik fizyolojik 6zelliklere sahiptirler. Bu 6zellikler;

1. Su i¢indeki bir insanda su gogiis iizerinde bireyin su i¢indeki derinligine
bagli olarak bir basing, hidrostatik basing uygular. Bu durumda solunum kaslarina

diisen yiik artar.

2. Suda solunum kol devriyle uyumlu olarak yapilmalidir. Sirtiistii stil harig
ekspirasyon suda yapilir ve bu esnada oldukca yiiksek sayilabilecek bir basincin (50-
100 mm/H20) yenilmesi gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle kisa olur.

3. Yiizmede horizontal durum solunum i¢in uygun olmayan biomekanik bir

durumdur (Akgiin, 1994).

4. Yiziciilerde solunum yolunun direncinin arttig1 goriilmiistiir. Su i¢inde

yapilan alistirmalar esnasinda terleme yoluyla su kaybi azalir (Alpar, 1988).
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2.6.4. Yiiziiciilerin Maksimum Oksijen Tiiketimi

Vital kapasite, miimkiin oldugu kadar ¢ok havayi akcigerlere alabilme
yetenegidir. Oksijen tiiketimi ise, kaslarin ve diger dokularin oksijen gereksinim

miktarini gostermek i¢in kullanilan bir terimdir.

Bu tiiketim, bir dakikada viicuttan disar1 atilan oksijen miktarinin, ayn1 sirada
viicuda giren oksijen miktarindan ¢ikarilmasi ile laboratuvar ortaminda 6lgiiliir. Bu

iki 6l¢tim arasindaki farklilik kaslar tarafindan kullanilan oksijen miktarini verir.

Oksijen kullanim kapasitesi smirlidir. Bu sinirli kapasiteye maksimum
oksijen kullanim kapasitesi denir ve kisaca “V02 Max” olarak gosterilir. Bilindigi
gibi, oksijen kullanim kapasitesinin yiiksek olmasi dayaniklilik gerektiren yilizme
mesafeleri i¢in ¢ok gereklidir. Oksijen kapasitesi fazla olan yiiziiciiler, genellikle,

dayaniklilik gerektiren yarigmalarda daha iyi performans gosterirler (Giinay, 2007).
2.7. Kuvvet ve Genel Ozellikleri

Hollmann'a gore kuvvet ‘ Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir Olclide dayanabilme yetenegidir.’
Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Basit, ancak genis
tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt olarak
kapsamasidir. Buna gore; ‘Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligin1 ya da bir spor aracinin) bir direnci asar
ya da ona kas gicii ile karst koyar.’ (Celebi, 2008).Kuvvet gesitleri ve
antrenmanlardaki onemine gore smiflandirilir, bunlarin higbirinin tek basina
degerlendirilmez ve birinin Stekinden ayri tutulamaz. Bunlar, birbirleriyle i¢ icedir

ya da biri 6tekinin 6n sartt durumundadir (Sevim, 2002).

Fizyolojik yaklasimla kuvvet; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi
(tension) anlatmaktadir. Fizikte ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarini ve
hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanmaktadir. Biyolojik yaklasimla kuvvet,
sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir arag ile) hareket ettirme, yani bir

direnci yenebilme ya da onu kas ¢alismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir

(Muratli, 2007).
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Glinay ve Cicioglu (2001) kuvveti bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi

olusturdugu gii¢ veya gerim olarak tanimlamustir.

Kas kuvveti yasla birlikte artar ve en yiiksek degerine kas kiitlesindeki artigin
en yiikksek oldugu cocukluk caginda ulasilmaktadir. Kuvvetin, kizlarda 15 yasina
kadar artis gosterdigi ve bu yastan itibaren ozellikle de egzersiz yapmadiklarinda

diistis gosterdigi belirtilmektedir (Giiler, Balci, Colakoglu ve Karacan, 2004).

Aynm1  zamanda yas ilerledikge kaslarin enine kesitleri birbirine
yaklagsmaktadir. Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi sedanter yasayan

insanlarda ¢ok daha g¢abuk olusmaktadir (Zorba, 2001).

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak icin, once belirli kuvvet
ozelliklerinin hangi antrenman amaclarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra
yapilan smiflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama
ve kaslarin kasilma bi¢imlerine gore anatomik ve fizyolojik tanimlar yapmak gerekir.
Fakat bu dort yaklagimdan hicbiri tek bagina degerlendirilemezken birisi digerinden
soyutlanamaz, ¢iinkii bunlar birbiriyle i¢ ice girmistir. Biri digerinin kosulu

durumundadir.
Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir.

Ozel kuvvet: Herhangi bir spor dalina dzgii gereksinim duyulan Kuvvettir
(Letzelter ve Letzelter, 1986).

Bu tiir bir ayrim olduke¢a yetersiz kalmaktadir. Ciinkii bir spor bransinin
gerektirdigi kuvvet tek basma degil, bircok 0Ozelligin birlesmesi ile ortaya

cikmaktadir. Bu agagidaki siniflama ile belirtilmistir.

Maksimal Kuvvet: Kas kuvvetini artirmada temel fizyolojik prensip giderek
artan yiiklenme ilkesi olup bu amagla maksimal veya maksimale yakin direnclerle ve

az sayida tekrarlarla ¢alisilir ve antrenman yiikii giderek artirilir.
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Yiiksek diren¢ kasi maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini

artirarak bu maksimal direnglere uyum saglar (Akgiin, 1994).

Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 yaslarinda maksimal kuvvet
antrenmanlarina baglanilmaktadir (Diindar, 1996). Kizlar ise maksimal kuvvet
gelisimini 14 yas dolaylarinda tamamlarlar ve ancak sistemli antrenman sonucu, bu
degeri asarlar. Ergenlik doneminde ise kiz ve erkekler maksimal kuvvette belirgin

sekilde ayrilirlar (Muratli, 1997).

- Cabuk Kuvvet: Direnglere miimkiin olan en yiiksek kasilma hiz1 ile karsi

koyabilme yetenegidir (Bompa, 1994).

Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine (harekete
katilan eden motor iinite sayisi) ve kas i¢i koordinasyona baghdir. Cabuk kuvveti
gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve hareket frekansinin yiikseltilmesi

gerekmektedir (Yalginer, 1993).

Kuvvette Devamhilik (Dayamkhlik): Organizmanin uzun siiren Kuvvet

antrenmanlarinda yorgunluga kars1 direnebilme yetenegidir (Bompa, 1994).

Kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesi olmakla beraber, rekreasyonel
aktivitelerdeki performansin temelini de olusturmaktadir. Bunun yaninda kuvvet,
kisinin giinliik caligmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde 6nemli rol

oynamaktadir (Tamer, 1995).

Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14 erkeklerde 14-16
yaslarinda baslanmalidir (Diindar, 1996). Cabuk kuvvette devamlilikta tiim ¢cocukluk
siiresince pozitif gelisme goriiliir. 10 yasindan sonra erkek cocuklar ¢ok az bir
uistiinliik saglar. 13 yasindan sonra kizlarda bu kuvvet tiiriinde gelisme olmaz (kendi
en ylksek degerine 12 yasinda erisir). Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder

(Muratli, 1997).
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2.7.1.Kuvveti Etkileyen Faktorler

Motivasyonel Faktorler: Hettinger (1972)’e gore bireyin giinliik yasantida
kullandig1 otomatik gii¢c (%15'e kadar) ve fizyolojik verim yetenegi (%15-35) en
fazla orta degerde bir iradesel yiiklenmeyi gerekli kilar. Ortalama gii¢ kullanim
kaynaklarini harekete gegirmek igin (%35-65) belirli yiikseklikte bir irade kuvveti
gerekir ve oldukca kuvvetli bir yorgunluga sebep olur. Son olarak otonom korunan
rezervleri (%65 100), ancak ani ve siddetli heyecan, hipnoz ve farmakolojik
(6rnegin; doping) yollarla otokontrolden ¢ikarilarak harekete gecirilir. Burada tam

yorgunluga, bitkinlige sebep olan gii¢ harcamasi s6z konusudur (Akarsu, 2008).

Yapilan spor dalinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, gelisimi saglamak
icin gerekli hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini

gelistirirken diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de saglar.

Antrenmanin  temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet
antrenmaninin ruhsal etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel
yorgunluga ragmen calismayr siirdiirmek, sporda basarili olmak icin gerekli
niteliklerden olan irade giicii, ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir

(Muratli, 2007).

Fizyolojik etkenler: Kasta kasilma hareketinin gergeklesebilmesi igin gerekli
on kosul enerji metabolizmasidir, yani kas dokusu iginde gergeklesen enerji
tiretimleridir. Her tiirlii bedensel calismada, 6zelliklede sportif ¢alismalarda kandaki
ve kas dokusu icindeki enerji saglayict maddeler doniisimlere ugrarlar ve
organizmada kullanima uygun hale gelirler. Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar
lizerinde yapilan arastirmalarda, antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin da, belli
yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyum reaksiyonlarimi gosterdigi saptanmistir. Oyleyse

enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok kas c¢alismasinin tiiriine baglidir.

Baz1 yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi biyolojik bir gercek
olmakla birlikte ikinci derecede 6nem tasimaktadir. Ancak bu teori, yayinlar yoluyla
“kuvvet, ise yarar dlclide ergenlikten once gelismez gelistirilemez” seklindeki yanlig

kaninin yerlesmesine sebep olmustur (Muratli, 2007).
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Koordinatif faktorler: Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel
yeteneklerinin is birligini kapsar. Bu da iki kisima ayrilir. Ilki olan intermiiskiiler
koordinasyon, bir harekete katilan kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle
etkilesim halinde olmasidir. Ikinci olarak intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki
bireysel liflerin birbirleriyle senkronize etkilesmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon
ne kadar iyi olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da
siiratli) esit zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas igi
koordinasyonda hareketlerin uygulanis1 patlayici bir karakterdedir. Boylece yiiksek
statik ve dinamik gii¢ olusur (Sevim, 1997).

Diger Faktorler

Kuvveti etkileyen baslica faktorler sunlardir (Glinay, Yiice ve Colakoglu,

1996).
* Yas ve cinsiyet faktorii
* Kuvvetin fizyolojik karakteri
* Sinirsel faktorler
» Mekanik faktorler
* Is1 faktorii / Enerji faktorii
* Yorgunluk / Toparlanma
* [sinma

» Kas potansiyeli

* Teknik
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2.7.2. Kuvvet Antrenman Prensipleri

Antrenman prensipleri istenilen hedefe giden yolda ihtiya¢ duyulan 6nemli
noktalarin yerine getirilmesi seklinde ifade edilebilir. Bizi hedefe gotiiren bu 6nemli

prensipleri 4 ana boliimde ele alabiliriz.

-Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularin  mental ve psikolojik
gelisimlerini saglamak ve siirantrenmanin Oniine ge¢mek i¢in dikkat edilmesi
gereken dnemli bir prensiptir. Ozellikle yiiklenme ydntemlerimizde, kullandigimiz
ekipmanda ve uyguladigimiz egzersizlerdeki cesitlilik gelecek donemler i¢in gelisimi

olumlu yonde etkileyecektir (Bompa, 1994).

-Bireysellik Prensibi: Antrenmanda bireysellesme ¢agdas antrenmanin temel
gereklerinden biridir ve her sporcunun, verim diizeyi ne olursa olsun, yetilerine,
potansiyeline, 6grenme Ozelliklerine, ve de sporun gereklerine gore bireysel olarak
ilgilenilmesi gerektigine dikkati g¢ekmektedir. Biitiin antrenman siireci kisinin
Ozelliklerine gore yapilandirilmalidir; bdylece antrenman hedefleri dogal olarak

gelistirilecektir (Bompa, 1998).

-Ozel Olma Prensibi: Sporsal yasantmin en basindan baslayarak kisinin
amaci1 ve egitimli bir spor dalinda &zellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak

icin ana kosullardandir (Bompa, 1998).

Kuvvet antrenmanlarinda oOzellesme spora 0Ozgii kuvvet antrenman
programlari, spora 6zgii enerji sistemleri ve spesifik kas gruplarinin caligtirilmasiyla

ifade edilir (Bompa, 1994).

-Kademeli Artan Yiiklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi,
antrenmanda ulasilan caligmanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur.
Baglama evresinden iist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yiikii her
bireyin psikolojik ve fiziksel becerilerine gore kademeli olarak, derece derece

arttirllmalidir (Bompa, 1998).

Kuvvet antrenmanlarina baglarken bazi kurallar1 g6z oniinde bulundurmamiz

gerekir. Bu kurallar 6zellikle geng ve yeni baglayan sporcular i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Dogru gelisim ve sakatliklardan korunmak igin gerekli olan bu dort basit ana

kural;
1- Kas kuvvetini gelistirmeden eklem hareketliliginin gelistirilmesi,
2- Kas kuvvetini gelistirmeden tendonlarin gelistirilmesi;

3- Kol ve bacak gibi gévdeye bagli olan biiyiik kas gruplarini gelistirmeden

sirt ve karin grubu kaslarinin gelistirilmesi;

4- Spesifik kas gruplarmi gelistirmeden dengeleyici kas gruplarinin

gelistirilmesi.

Tim bunlarin yaninda kuvvet antrenmanlarina baslarken dikkat edilmesi
gereken diger unsurlara da dikkat etmemiz gerekir. Bunlar; dogru beslenme, sivi
alimi, yliklenme dinlenme iliskisi, uygun alan ve malzeme, yeterli 1sinma ve soguma,

hijyen ve spor masaji olarak siralanabilir (Mackenzie, 2003).
2.7.3. Kuvvet Antrenmanlarinin Yiizmede Onemi

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun giicii (gogiis, arka kol, 6n kol, omuz ve tist
sirt) ylizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistii
ve kelebek ylizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir giic
olusturmaktadir. Ayni zamanda kurbagalama yiizmede, kalca addiiksiyon ve
abdiiksiyonu ¢ok oOnemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yliziici omuzu denen
rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasina da yardimci olur. Bunlara bagh
olarak uygun hazirlanmig kuvvet antrenmanlar1 yiizme performansini arttirdig: gibi

sakatliklardan korunmada da yardime1 olacaktir (Kraemer ve Fleck, 2005).

Bu nedenle uzun mesafe yiiziiciileri dahil olmak iizere miisabaka basaris1 i¢in
her donemde kuvvet antrenmani yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yliziicii,
viicut yapisi ve teknik mekaniklerine bagli olarak daha iyi yiiziicii olacaktir

(Faigenbaum ve Westcott, 2000).



19

Yiiziiciilerde kuvvete yonelik gelistirilmesi gereken temel 6zellikleri;
Sprinterler: Baglama giicii, hizlanma giicii ve kisa siireli kassal dayaniklilik.

Orta mesafeciler: Orta siireli kassal dayaniklilik, kuvvette devamlilik ve

cabuk kuvvette devamlilik.

Uzun mesafeciler: Uzun siireli kassal dayaniklilik ve kuvvette devamlilik

olarak siralayabiliriz (Bompa, 1994).
2.7.4. Bayan Sporcularda Kuvvet Calismalari

Bayanlarin viicudunun st kismi erkeklerin yaris1 kadar giice sahiptir. Bacak
kaslarinin kuvveti ise erkeklerden %25-30 daha azdir. Buna ragmen; bacak kaslari
kas boyutlar kiiciik olmasina karsin kuvvetlidir. Kuvvet genellikle kesin degerler
veya viicut agirlik (Kuvvet/ viicut agirhg kg.) iliskisi ile aciklamir. Iki &lgiide

erkekler i¢in daha gecerlidir.

Erkeklerin veya bayanlarin kuvvetleri arasindaki farklilik kas agirligina gore
karsilastirilir (Kuvvet/ kas agirligt kg.). Bu su gergege dayanir; kadinlar dogustan
daha kiigliktiirler ve viicutlar1 daha yaghdir (Maglischo, 1993). Bunlarin yani sira
bayanlar daha baskin goziiken esneklige sahip olup koordinasyon becerileri daha
fazladir (Bale, Mayhew, Piper, Ball, ve Willman, 1992).

Bayan sporcularin kuvvet c¢alismalari, dogru ve amaca uygun kuvvet
antrenmanlariyla, daha yaygin bir zaman diliminde gelistirilmeye yonelik

planlanmalidir (Tokeshi, Kraemer, Nindl, Gotshalk, Marx, Harman, 1998).
2.7.5. Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalari

Yiizmede kuvvet caligmalarini karada ve suda yapilan olmak tizere iki grupta
toplayabiliriz. Karada yapilan kuvvet ¢alismalarinda agirlik antrenmani, saglik topu
calismalari, sigrama caligsmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik calismalar,
viicut agirligiyla yapilan galigmalar, izokinetik hareketin uygulandigi vasa trainer
veya izokinetik swim bench calismalari, thera band ve lastik ¢alismalari her donem
kullanilmaktadir (Rosalina, 2004).
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Suda yapilan kuvvet ¢alismalar1 daha ¢ok stretch cords dedigimiz su lastikleri
ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok sprint giiciinii gelistirmeye yonelik
uygulanan calismalar seklinde uygulanir (Whitten, 2005). Kara antrenmanlarina
baslama konusunda bir¢ok fikir ayriliklar1 yagsanmaktadir. Ancak genel olarak teknik
egitimini tamamlamis bir performans yiizliciisii kesinlikle kara antrenmani

yapmalidir. (Kiling, 2003).
2.7.6. Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Calismalari

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng¢ olarak sporcunun kendi
viicut agirligia kars1 uyguladigi kuvvetle yapilan calismalardir. Ozellikle kuvvet
calismalarina yeni baglayanlar i¢in Onerilen antrenman sekli olarak uygulanir

(Soydan, 2006).
2.7.7. Klasik Agirhk Kuvvet Calismalari

Genel anlamda klasik agirlik calismalari halter c¢alismalari olarak da
adlandirilir. Bu ¢alismalardaki temel dayanak belli bir (1rm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm)
tekrar metoduna gore maksimumlarin belirlenip, déneme gore belli siddetlerde
serbest agirlik veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmasi

seklinde uygulanmasidir (Hartmann ve Tiinnemann, 1989).
2.7.8. Core Kuvvet Calismalari

Giiglii bir yiiziicii olmak isteniyorsa gii¢lii bir core’ a sahip olmak gerekir.
Core, gii¢ bolgesi olarak da soylenebilir. Bu bélge viicudun agirlik merkezinin
bulundugu yerde olan ve daha 6nemlisi tiim hareketlerin ortaya ¢iktig1 ilk bolgedir.
Bu bolge hareket sirasinda giiciin gelismesi, denge ve saglamligin siirdiiriilmesi ve

koordinasyonun artmasindan sorumludur.

Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan stabilizator (sabitleyici) kas
gruplariin c¢alistirilmasidir. Bu kaslar karin, sirt ve kalga bolgesindeki kaslardir.
Postiiriin desteklenmesi, hareketin yaratilmasi, kas aksiyonunun koordinasyonu,
saglamlhigin saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin yaratilmasi1 ve biitiin viicuda

transfer edilmesinden sorumludur ( Rosania, 2005).
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Karim, bel ve kal¢a hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene

edilmesine yonelik egzersizleri igerir (Gamble, 2007).

McGill. (2010), Iyi egitimli bir core bolgesi, optimum performans ve
yaralanmalarin onlenmesi igin gereklidir. Giliniimiiz sporlari, fiziksel anlamda,
sporcularin optimum kondisyon icerisinde olmalarin1 gerektirmektedir. Bu da daha

fazla yiiklenme isteyen bir siirectir.

Core bolgesine dnem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda
sakatlanma riskleri doguracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir. Iyi bir core
bolgesi hem sporcuya daha fazla yliklenme imkani verirken, hem de teknik
hareketlerin daha verimli ve 1iyi sergilenmesini saglayacaktir. Gilinimiiz
voleybolunda core bolgesi antrenmanlart vazgecilmezdir. Core bdlgesinin
stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularimizin sahip olduklar1 kuvveti
sagliklh sekilde, giice aktarabildikleri gozlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi
katk: ile core antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak
yapabilmesine imkan saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun siireli rallilerde

sporcular yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalacaklardir (McGill, 2010).

Sporda “Core” diye adlandirilan bélge, viicudun 6n tarafindaki abdominaller
yani alt ve Ust karmn kaslari, {ist karin kaslarinin hemen yaninda yer alan seratuslar,
alt karin kaslarinin hemen yaninda yer alan oblikler ile arkada bel ve boyuna kadar
olan ve iskeletimizin dogru bir durus sergilemesine yardimci olan kas gruplarini

kapsayan bolgelerdir.

"Core caligmasi” ise karin ve bel bolgesi calismalarini ifade eder. Core
bolgesinin giiclendirilmesi onemi sadece sporsal dayaniklilik i¢in gerekli olmayip,

postiiriimiiziin diizgiin kalmasini saglar.
Core Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler
-Fazla tekrardan kaginilmalidir.

-Tek basina core ¢alismalar1 yag yakma 6zelligine sahip degildir.
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-Core antrenmanlarinda viicut agirhigi disinda agirlik aleti kullanmaktan

kaginilmalidir (www.cyclingtr.com).
2.7.9. Thera Bantlar ile Kuvvet Calismalar1

Thera bantlar giiniimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yash
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini artirma gibi gesitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Thera
bantlar1 uzattik¢a Tretilen direng azalir (EK-3). Thera bantlarin direngleri
uygulandiklar1 kaslarin kuvvetleri ve kiitlelerinde artis gerceklestirir. Elastik direng
antrenmanlariyla ayni anda tek veya birgok eklemi etkili ve verimli bir sekilde

calistirabiliriz.

Thera bantlar direng makineleri gibi yer ¢gekimine bagli olarak ¢alismazlar, bu

yoOniiyle direng makinelerinden ayrilmaktadirlar (Page ve Ellenbecker, 2005).
Thera bantlarin sagladig birtakim avantajlar
-Diren¢ makinelerine gore ¢ok ucuzdur.
-Cok yonlii kullanilabilme 6zelligi vardir.
-Momentumu ortadan kaldirr.
-Hareketi her agida hissettirir.
-Her yas grubuna uygulanir / Partner ile uygulanabilir.
Thera Bant Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler
-1lk olarak kisinin ¢alisabilecegi kisiye 6zel lastik direnci secilmelidir.
-Hareketlere gore lastik tutus sekilleri dogru uygulanmali.
-Hareketler yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmali.

-Ellerde ve kollarda kesici objeler bulundurulmamalidir (6rn: yiiziikk vb.).-

Bantlar1 esnemis sekilde uzun siire birakmamak gerekir (Page ve Ellenbecker, 2005).


http://www.cyclingtr.com/
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Omuz Esnetme: Viicut dik bir sekilde, bacalar omuz genisliginde agilarak
bandin {izerinde durulur. Kollar yan tarafta, basparmaginiz yukar1 bakacak sekilde
dirsek diiz bir sekilde harekete baslanir. Dirsek diiz tutulmaya devam ederek band

bas listline dogru uzatilir ve hareket yavas¢a tamamlanarak baslangi¢c pozisyonuna

donulir.
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Sekil 1: Omuz Esnetme Egzersizleri

Omuz Uzatma: Bant bel hizasina gelecek sekilde gilivenli bir yere sabitlenir.

Bant tutularak, dirsek diiz pozisyondayken kol geriye dogru ¢ekilir. Hareket yavagca

tamamlandiktan sonra baslangi¢ pozisyonuna dondiiriiliir.
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Sekil 2: Omuz Uzatma Egzersizleri
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Omuz Disar1 Cekme: Bandin iizerinde bacaklar omuz genisliginde acilir.
Kollar viicudun yan tarafinda, avug¢ igleri 6ne bakar pozisyonda dirsekler diiz
tutularak bant bas tistiine dogruna kaldirilir. Yavas¢a nefes verilerek kollar baslangig

pozisyonuna dondiiriiliir.

Sekil 3: Omuz Disar1 Cekme Egzersizleri

Omuz Iceri Cekme: Bant bel hizasina gelecek sekilde giivenli bir yere
sabitlenir. Dirsek diiz pozisyondayken bant avug iginde tutularak, kol iceriye dogru
cekilir ve yavas bir sekilde nefes verilerek kol baslangic pozisyonuna geri

dondurilir.

Sekil 4: Omuz i¢eri Cekme Egzersizleri
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Omuz I¢ Rotasyon: Bant bel hizasina gelecek sekilde giivenli bir yere
sabitlenir. Dirsek 90 derecelik pozisyona getirilir kollar yanda olacak sekilde bant
icten gogiis alt1 hizasina dogru nefes alarak c¢ekilir. Yavasca nefes vererek kol 90

derecelik agisini kaybetmeden disa dogru agilarak baslangi¢ pozisyonuna dondiiriiliir.

Sekil 5: Omuz i¢ Rotasyon Egzersizleri

Omuz Dis Rotasyon: Bant bel hizasina gelecek sekilde giivenli bir yere
sabitlenir. Dirsek ve viicut arasina ( Koltuk alt1 hizasina) miniball yerlestirilir. Dirsek
90 derece biikiilerek band disa dogru ¢ekilip nefes alarak tamamlanir. Yavasca nefes

vererek kol viicut hizasina getirilerek hareket tamamlanir.
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Sekil 6: Omuz Dis Rotasyon Egzersizleri
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Basiistii Pres: Bacaklar omuz genisliginde agilarak bandin iizerinde durulur.
Kollar yanda, dizler biikiik bir sekilde tutularak nefes alinir ve bant basiistiine kadar
kaldirilir. Nefes yavasca verilerek kollar yana getirilir ve viicut baslangig

pozisyonuna dondiiriiliir.

Sekil 7: Basiistii Pres Egzersizleri

Govde Kivirma: Bant yere yakin sekilde viicut hizasinda giivenilir bir yere
sabitlenir. Viicut mekik pozisyonunda dizler biikiik karina dogru ¢ekilir. Kollar 6nde,
dirsek diiz bir bigimde, band; ellerimiz birbirine yakin olacak sekilde tutulur yerden
kalkacak sekilde viicut kivrilir. Yavas¢a nefes verilerek baslangic pozisyonuna

donulir.

Sekil 8: Govde Kivirma Egzersizleri
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Govde Dondiirme: Bant bel hizasinda bir yere sabitlenir. Sandalyeye
oturarak bant iki elle tutularak gobek hizasina getirilir. Bandin ¢ekilen yoniine dogru

nefes alig verisiyle bandin etrafinda donerek hareket tamamlanir.

Sekil 9: Govde Dondiirme Egzersizleri

Alt Karin Mekigi: Kalca ve dizler esnetilerek, bel boslugu olmayacak
sekilde sirt iistii yere uzanilir. Bant dizlerin iizerinden ve altindan ¢apraz sekilde
gerilir. Dirsekler diiz, bandin uglar1 iki elle tutulur ve kollar viicudun yanlarinda
tutulur. Dizler gogse dogru c¢ekilerek kalgayla birlikte yerden kaldirilir. Hareket

dizlerin gogse ¢ekilmesi viicuttan uzaklastirilmasiyla esnetilerek tamamlanir.

Sekil 10: Alt Karin Mekik Egzersizleri
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Yana Biikiilme: Viicut dik, bacaklar omuz genisliginde agilarak bandi sag
/sol elle tutulur, bandin diger ucu sag / sol ayagin altinda sabitlenir. Dirsek diiz bir

sekilde, bandin oldugu yoniin aksine dogru nefes alarak biikiiliir nefes vererek viicut

i

Sekil 11: Yana Biikiilme Egzersizleri

baslangi¢ pozisyonuna dondiirtliir.

Kal¢a Disar1 Cekme / Dis Rotasyon: Dizlerden biikiik bi¢cimde sirtiistii
pozisyonda, dirsekten destek alinarak uzanilir. Band baldir etrafinda halka yapilarak

baglanir. Kalca ve karin sikilarak baldirlar birbirinden ayirilip kapatilarak hareket

5N

Sekil 12: Di1s Rotasyon Egzersizleri

tamamlanir.
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2.8. Dayanikhilik

"Uzun siireli spor c¢aligmalar1 sirasinda organizmanin yorulmaya karsi
gosterdigi yiiksek direng yetenegidir." Ya da Sporcunun Psiko-fiziki yorgunluga
kars1 direng yetenegidir (Agikada, 1990). Genel olarak dayaniklilik motorsal ve
bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu yetinin Kkalitesi kalp-dolasim sistemi,
solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1
dayaniklilik viicudun kars1 direng¢ yetisidir. Yorgunluk bu bi¢gimde ortaya c¢ikar.

Yapilan aktivite ayn1 siddet i¢inde giderek zorlasir ve sonucta olanaksizlasir.

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiliklenmeler altinda g¢esitli
sekillerde c¢alistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli yiik altinda diren¢ yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile kendisini gosterir (Diindar, 2000).

Dayaniklilik, genelde hem sportif oyunlarda, hem de normal hayatta kisilerin
yasantilarint daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak igin

gereksinim duyduklar1 temel ve motorik bir 6zelliktir (Kale, 1993).

Motorik o6zellikler agisindan dayaniklilik, kuvvette devamlilik, c¢abuk
kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik olmak {lizere ii¢ gruba ayrilir. Kaslarin
calismast acisindan ise; dinamik ve statik dayamiklilik olarak iki tiir dayaniklilik
vardir. Spor literatiirlerinde degisik yaklasimlarda dayaniklilik siniflamalari

yapilmistir (Celebi, 2008).

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanabilmektedir. Frey’e gore sporcunun fiziki dayanikliligi tiim
organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi koyabilme giiciidiir.
Kisaca, dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga Kkarst koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegidir.

Dayaniklilik tamamen yorgunlukla ilgilidir. Dayanikliligin diismesine neden
olan yorgunluklar; ruhsal yorgunluk, zihinsel yorgunluk ve fiziksel yorgunluk olarak

smiflandirabiliriz. Kasin yapmis oldugu is yiikselen koordineli basarisina baglidir.
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Kasin koordineli caligmast merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkezi sinir
sisteminde olusan hareket yorgunlugu, yiiklenmenin kesilmesini ya da hareket
siddetinin azaltilmasin1 gerektirebilir. Kaslarla giden motor emirlerin adedinde ve

siddetinde bir azalma meydana gelir (Sevim, 2002)
2.8.1.Aerobik Dayamkhhk

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma 02
bor¢lanmasina girmeden, yeterli O2 ortamindan ortaya konan dayaniklilik tamamen
organizmanin aerobik enerji {iretimine dayali olarak ortaya ¢ikan kondisyon
ozelligidir. Bir bagka deyisle ili¢ dakikanin iizerinde bir siire ile yapilan araliksiz
caligmalar uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir.
Kisinin maksimal yiiklenmeli bir g¢alisma aninda kullanabildigi maksimal O2
miktaridir (Sevim, 2002). Aerobik calisma kapasitesi, ¢cocukluk doneminde yasam
bicimine ve kalp-dolasim sistemi sagligina bagli olarak geligir. Bedensel agidan aktif
cocuklarin sedanterlere gore daha yiiksek aerobik kapasitelerinin olmasi dogaldir.

Yetigkinlerle karsilastirildiginda cocuklarin litre dakika cinsinden degerleri diisiiktiir

(Odabas, 2003).
2.8.2. Anaerobik Dayamkhhk

Stiratli, dinamik, cok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiirlitmesidir.
Bir baska deyisle calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen
arasinda bir denklik yok ise ¢aligma tiirii anaerobiktir. Organizmanin yiiksek oksijen

bor¢lanmasina ragmen caligmaya devam edebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn’lik bir yiiklenme s6z
konusudur. Anaerobik enerji ihtiyact gerektiren dallarda bu tiir dayaniklilia ihtiyag
vardir. Anaerobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve sinirlayict olarak su
faktorler etkilidir. Kas kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, viskozite, antropometrik
ozellikler, eklem hareketliligi, belirli bir siirede biiyiik bir enerji agiga cikarabilme
biiyiilk bir oksijen borcu olugsmasina ragmen verim yetisini koruyabilme yetisi

(Diindar, 2000).
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Cocuklar aerobik aktivite tipi yiiklenmelerde siirhidirlar. Cocuklar
yetiskinlerin ulastig1 laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar. Buda glikolisis
enziminin ve fruktokinazin sinirli olmasindan kaynaklanir. Kas dayanmikliligi statik
denge, atihimim izleyerek, erkeklerde 5 yastan 13 -14 yasa kadar, yas la birlikte
dogrusal olarak artar. Kas dayanikliligi, kizlarda da yasla birlikte artar. Fakat
erkeklerdeki gibi atilim acgik degildir. "Leuven' nin biliylime c¢aligmasi ve motor
performans ¢alismasi" sonuglarina gore, 8 yasindan sonra kiz ve erkeklerdeki kas

dayaniklilig: farki belirgindir (Odabas, 2003).
2.8.3. Yiizme ve Dayamkhhk

Bir yiiziicii dayanikliligimi suda ve karada gelistirebilir. Dayanikliligin,
gelistirilebilecek iki temel elemani1 vardir. Bunlar; bdolgesel kas sisteminin
dayanikliligt ve solunum dolasim sisteminin dayanikliligidir. Dayaniklilik
calismalari ile kaslar pompa gorevi yapmakta ve agilan kilcal damar sayist 6nemli
Ol¢iide artmaktadir. Bunun sonucunda kaslarin oksijen saglayabilme 6zelligi; damar

sistemi ylizeyinin biiylitiilmesi ve kilcal damalarin artmasiyla gelistirilir (Odabas,

2003).

Sonugta, bol oksijen alabilme, kas icindeki biyokimyasal degisiklikleri
olumlu sekilde etkiler ve dolayisiyla da dayaniklilik o6zelligi gelistirilmis olur
(Odabas, 2003).

2.9. Siirat

"Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarmni en kisa zaman diliminde, en

yogun bi¢imde uygulamasi anlamina gelir" (Muratli, 1997).
Siirat terimi ti¢ 6geyi igermektedir:
1.Tepki siiresi,
2.Zaman birimi basina hareket etme siklig1,

3. Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati.
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Bu ii¢ etmen arasindaki korelasyon (karsiliklt iligki) kisinin, siirat gerektiren
bir alistirmadaki verimini belirlemesine Onciiliik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda
final sonucu, sporcunun baslangigtaki tepkisine, tiim yaris boyunca yol alma siiratine
ve adim sikligina baglhdir. Siirat, sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek

bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (Sevim, 2002).
2.9.1.Siirat Tiirleri
A) Reaksiyon siirati:

Bir impulsa kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi
denir. Bunun sonunda gosterilen tepkinin siiratine de reaksiyon siirati denir. Diger bir
deyimle reaksiyon siirati bir hareketin gergeklesmesi i¢in algilama ve tepki gosterme

yetenegidir. Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olusmaktadir.
Bunlar;
- Duyu organlarinin impulslarla algilamasi
- Uyarimin merkezi sinir sitemine gelmesi ve emrin olugmast
- Olusan emrin kaslara iletilmesi

-Emrin kaslara ulagmasindan sonra, kasta mekanik bir olayin olugmasi

(Yiiksel, 2008).

B) ivme: 1Ivme denilince hareket impulsunun tanmimlanmis bir zaman
kesitindeki degisimi anlasilir. Iki zaman noktas1 kuvvet — zaman fonksiyonunun
integrali; kuvvet tepkisel giictiniin yada kuvvet impulsunun biiyiikligiinii temsil eder.
Ivme y olunun uzunlugu sinirli degilse bu durumda ivmenin karakteristigi biiyiikliik
tizerinde etkili olmaz ve de goreve biiyiik giliclerin daha az siire yada kiigiik giiclerin
daha uzun siire etkili olmasi ivmelendirme i¢in bir sey ifade etmez ancak insanin
anatomisince belirlendigi gibi ivme yolu sinirli ise optimal ivime gergeklestirebilmek

i¢cin ivme yolunun basindan sonuna kadar biiyiik kuvvetlerin etkili olmas1 gerekir.
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C) Maksimum siirat: Ilvmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir

sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.

D) Ortalama siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

stiratinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir.

E) Hareket siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gegen

suredir.

F) Algillama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha diizenli yerine

getirilmesini saglar.

G) Sprint siirati: Sporcunun yaklagik 30 m kadar olusturdugu siireye denir.

4-5 saniyede 28,5 m - 36,5 m arasinda maksimal siirate erisir (Sevim, 2002).
2.9.2.Yiizme ve Siirat

Yiizmede, ilerleme siirati diizgiin teknige (bliyiik 6l¢iide hidrodinamigin
kurallarmma uyan hareketlere) baglidir. Su ortami, siiratin tam anlamiyla meydana
gelmesini engellemektedir. Randimani yiikseltmek i¢in su kurallara uyulmasi
gerekir; Kas sistemi rahatlamig, dinlenmis ve esnek olmalidir. Noéro-motorik

koordinasyon sabitlesmis (yani, teknik diizglin 6grenilmis) olmalidir.

Hareketin 6gretilmesinin degisik sartlarda uygulanmasi gereklidir. Kullanilan
egzersiz sistemi tiim koordinasyonu calistirmalidir. Tekrarlamalar sirasinda aralar
yeterince uzun olmalidir. Béylece organizmanin fonksiyonlar1 normale doner ve yeni
bir ¢caligmaya baslanabilir. Siirat, baz1 genetik, somatik ve organizmanin olgunlagma
faktorlerine bagli olsa bile, c¢ocuklarda onun gelistirilmesi ¢ok olumludur.
Yiiziiciilerde siiratin ve su duygusunun gelistirilmesi (uygun bir kiirek hareketi
kuvvetinin kullanilmasi, uygun bir hareket uzunlugu uygulanmasi, uygun bir tempo

kullanilmasi) paralel olarak yapilir (Odabasg, 2003).
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2.10. Esneklik

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesinin gerekse ayr1 ayr1 boliimlerinin
hareketi az veya cok bir ag1 icinde meydana gelmektedir. Yiiriime, kosma ve benzeri
hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir sekilde agilip
kapanarak isledigini gorebilmekteyiz. Tabii agikliklarin1 koruyarak fonksiyonlarini
yerine getiren eklemlerin, dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile

olmaktadir (Odabas, 2003).

Esneklik kavrami bilim dali veya arastirmanin amacina bagli olarak farkli
sekillerde tanimlanabilir. Saglik bilimleri, beden egitimi ve spor bilimlerinde
esneklik eklem veya eklem gruplarmin hareket genisligi olarak en basit sekilde

tanimlanir.
Ayrica esneklik;
- Hareket etme serbestligi,

- Belirli bir hizda viicudun bir parcasinin veya bircok parcasinin genis

acilarda belirli amag igeren hareketleri gerceklestirebilme yetenegi,

- Aktif ve pasif esnetmeye verilen normal eklem ve yumusak doku hareket

genisligi, eklemin tam hareket genisligine ulagsabilme yetenegi,

- Eklemin veya eklem serilerinin smrsiz ve agrisiz hareket genisligine

diizgiin ve kolay ulasabilme yetenegi,

- Eklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket
genisliginde hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer
almaktadir (Alter, 2004). Cesitli esneklik uygulama yontemleri, sakatlik riskini
azaltmak ve performansi gelisimi gibi fiziksel aktiviteye hazirligin temeli olarak
antrenman program igerisinde yer alir (Bazett, Gibson ve McBride, 2008). Ayrica
yetersiz esneklik Ozellikle orta yas grubu ve yashlarda iskelet kas sistemi
rahatsizliklart gibi sorunlara neden olmaktadir. Viicudun tiim eklemlerinin yeterli
derecede esneklik kazanmis olmasi kas iskelet yaralanmalarinin 6nlenmesinde ve

fonksiyonel bagimsizligin korunmasinda da gereklidir (Ozer, 2001).
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2.10.1.Esneklik Egzersizlerinin Performans Uzerine Akut Etkiler
Esnekligin Reaksiyon Zamani ve Patlayict Kuvvet Uzerine Etkileri

Alpkaya ve Koceja (2007) 15 kiside yaptiklar1 ¢calismada plantar fleksorlerde
lic set, 15 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin, reaksiyon zamani ve patlayici
kuvveti etkileyip etkilemedigini aragtirmiglardir. Calismanin sonucunda, statik
esneklik egzersizlerinin reaksiyon zamani ve patlayict kuvveti etkilemedigini

belirtmislerdir.
Esnekligin izotonik, Izometrik ve Izokinetik Kuvvet Uzerine Etkileri

Bir¢ok arastirmaci esneklik egzersizlerinin kuvvet ilizerine akut etkilerini
arastirmig, fakat ortak bir noktaya ulasilamamistir. Bazi ¢alismalar, toplam uyari
stiresinin 120-3600 saniye oldugu esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini
anlamli diizeyde azalttigin1 belirtmektedir. Ayrica literatiirde statik, balistik ve PNF
esneklik egzersizlerinin kuvveti %4.5-%28 oraninda azalttigi da belirtilmektedir.
Literatiirde ¢alismalarin genel olarak alt ekstremite ile izotonik (bir tekrarl
maksimum), izokinetik (peak tork) ve izometrik (peak tork ve maksimum istemli

kasilma) testler kullanilarak yapildigi goriilmektedir.

Diger arastirmacilarla karsilastirildiginda esneklik egzersizlerinin kuvvet
lizerine olumsuz etkisi olmadigim1 belirten caligmalar da vardir. Fakat bu
caligmalarda esneklik egzersizi uygulama siiresi 30-480 saniye arasindadir ve diger

caligmalara gore daha kisa uyari siiresini igermektedir.

Rubini ve arkadaglarinin (2007) yaptig1 ¢alisma, 30 saniyelik dort set statik ve
PNF esneklik egzersizleri sonucunda kalga adduktorlerinin 450°de 6l¢iilen izometrik
kuvvetinde %8.,9 ve %12,3 azalma ve 300’de Olgiilen izometrik kuvvetinde %10,4 ve
%10,9 azalma oldugunu gostermektedir. Mello ve arkadaslarinin yaptig1 ¢aligma ise
statik esneklik ¢aligmasi sonucunda diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetinde %9,9 ve
%2,3 azalma, PNF c¢alismasi sonucunda ise %11,4 ve %4,8 azalma oldugunu

belirtmektedir.
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Yamaguchi ve arkadaglarinin (2006), alt ekstremite sakatlifi olmayan,
rekreatif olarak spor yapan 20 saglikli erkekle yaptig1 calismada bacak ekstensorleri
tizerinde alt1 tip statik esneklik calismasi uygulanmistir. Ayrica Yamaguchi ve Ishii
(2005), sakatligi olmayan, rekreatif olarak spor yapan, 11 saglikli erkek tizerinde 30
saniyelik statik ve dinamik esneklik egzersizlerinin etkilerini belirlemek igin iki
farkli glinde uygulama yaparak bacak ekstansiyon kuvvetini 6lgmiislerdir.
Calismanin sonucunda, 30 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin bacak ekstansiyon
kuvveti lizerine etkisi goriilmezken, dinamik esneklik egzersizlerinin bacak

ekstansiyon kuvvetini artirdig1 saptanmustir.

Calisma sonucunda ise statik esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini
azalttigin1 belirtmislerdir. Baska calismalarda da statik esneklik egzersizlerinin
sigrama ve siirat performanslarini azalttig1 bunun yani sira balistik ve PNF esneklik

calismalarinin ise izokinetik kuvveti ve sigrama kuvvetini azalttigi gosterilmistir.
Esnekligin Sigrama Performans1 Uzerine Etkileri

Esneklik egzersizlerinin dikey sigrama performansi iizerine etkileri ile ilgili

bir¢ok arastirma vardir.

Church ve arkadaglar1 (2001) ¢alismalarinda, PNF esneklik egzersizlerinin
sigrama performansint azalttigini, fakat statik esneklik egzersizlerinin si¢rama
performansin1  azaltmadi@ini  saptamislardir. Buna karsin  statik  esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama performansini azalttigini belirten ¢alismalar da
bulunmaktadir (Vetter, 2007). Baska bir arastirmada ise, statik esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama performansini istatistiksel olarak anlamli diizeyde

azaltmadig1 ifade edilmektedir (Power, Behm, Cahil, Carroll ve Young, 2004).

Diistik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda yapilan statik esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama performansini olumsuz yonde, dinamik 1sinma
egzersizlerinin de pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir (Gelen, Saygin,

Karacabey ve Kiling, 2004).
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Kas kuvveti, dikey sigrama performansini etkileyen en Onemli
faktorlerdendir. Bundan dolayi, esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini
azalttiginda, sigrama performansini da azaltacagi beklenmektedir. Pratikte kuvvet ve
esneklik performansiin gerekli oldugu sportif yarigmalar i¢in bu bilgi ¢ok dnemlidir,

¢linkii bu durum sonug performansini da etkilemektedir.

Aragtirmalardan elde edilen tartismali sonuglar, farkli esneklik uygulama
yontemleri, bu uygulama yontemlerinin giivenilirligi ve kabul edilebilirligi ile
aciklanabilir. Bu nedenle bu konularda ve esneklik egzersizlerinin kronik etkisi ile

ilgili daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Rubini, Costa ve Gomes, 2007).
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci

Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s1ginda yaptigimiz bu arastirmada, yilizme
sporu yapan 18 — 24 yas aras1 kadinlarda core antrenmanin bazi fizyolojik ve motorik

parametrelere etkilerinin belirlenmesi amag¢lanmistir .
3.2. Arastirmanin Yontemsel Modeli

Calismanin yontemsel modeli 6n test son test desenli deneysel yontem olup,
hafta i¢i 3 giin Gaziantep OSKA yilizme havuzunda yapilan c¢alismalardan
olusmustur. Bu calismanin evrenini Gaziantep OSKA yiizme havuzunda kursa
katilan 18-24 yas arast kadinlar, Orneklemini ise; Gaziantep OSKA yiizme
havuzunda kursa katilip core antrenman yapan 18-24 yas arasi kadinlar

olusturmustur.

3.3. Katihhmcilar

Calismada Gaziantep OSKA ylizme havuzu kursuna katilan 18-24 yas arasi
kadinlar arastirma grubunu olusturmaktadir. Gaziantep OSKA yiizme havuzunda 40
kadin katilimer ¢alismaya davet edilmistir. Katilimcilar rastgele olarak deney (N=20)
ve kontrol (N=20) gruplarina ayrilmislardir. Deney grubu katilimcilarina antrenman
oncesi gerekli bilgiler verilmis, goniillii olarak calismaya katilimlariyla calisma

gergeklestirilmistir.

Katilimeilarin  ¢aligmaya dahil edilme kriterleri arasinda ciddi bir kalp
rahatsizlig1 olmamalar1, ciddi bir hastaligi (Yiiksek tansiyon, kalp rahatsizligi,

psikolojik rahatsizliklari) ve sakatliklari olmamalarina 6zen gosterilmistir.
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3.4. Veri Toplama Araclar:
3.4.1. Antropometrik Olciimler

-Viicut Agirh@ ve Viicut Yag Yiizdesi Olciimii: Viicut agirhign ve viicut
yag yiizdesinin Ol¢limiinde Tanita (Innerscan BC532/ Japan) marka analizor
kullanildi. Olgiimler minimum giysiyle yapildi. Olgiim yapilirken bireylerden,
cihazin metal ylizeyinde ciplak ayak lizerinde durmalari, bir yandan da her iki
elleriyle cihazin elle tutulmasi gereken parcalarin1 tutmalar1 ve kollarmi govdeye
paralel olarak serbest birakmalari istendi. Olgiimler her goniillii i¢in yaklasik 1-2
dakika kadar siirmiis olup, biyoelektrik impedans analiz cihazi ile saptanan degerler

cihazdan ¢ikt1 olarak alindi.

Biyoelektrik impedans analiz cihazindan alman ¢ikt1 {izerinden; viicut
agirligi, beden kitle indeksi, bazal metabolizma hizi, viicut yag kitlesi, yagsiz viicut

kitlesi ve toplam viicut suyu 6l¢tim degerleri alinmigtir (Zorba, 1999).

-Boy Ol¢iimii: Teste katilan deneklerin boylar1 Seca marka elektronik boy
Olcer Olciilmiis. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra dlgiilmiistiir. Elde edilen deger cm cinsinden

kaydedilmistir.
3.4.2. Esneklik Performansi Ol¢iimii

Esneklik performans 6l¢limii i¢in otur-uzan esneklik testi kullanilmistir. Otur-
uzan esneklik testi dlclimlerinde Lafayette Instrument Company markali otur-uzan
sehpasi ile ayakkabisiz, ayaklar otur-uzan sehpasina tam olarak yerlestirilmis ve avug
icleri asagr dogru olacak sekilde, kollar ve dizler biikiilmeksizin 6ne dogru

maksimum sekilde uzanarak yapilmistir.

Maksimum uzanma pozisyonunda iki saniye beklenerek test ol¢limil kayit

edilmistir. Test li¢c defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger degerlendirmeye alinmstir.



40

3.4.3. Dikey Sicrama Performans Ol¢iimii

Sigrama performansinin belirlenmesi igin aktif sigrama ve Squat sigrama
testlerini iceren dikey sigrama testi kullanilmistir. (Kin,1998). Aktif sigrama testi ti¢

defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger alinmstir.
3.4.4. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iim gergeklestirildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6lglim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda
temas etmeden kol viicuda 45°lik a¢1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el

i¢in Uiger defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanilmistir (Tamer, 2000).
3.4.5. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Olgiim, Takkei marka sit ve bacak (back and lift) dinamometresi
kullanilarak yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar

edilip her denek i¢in en iyi deger kaydedilmistir (Tamer, 2000).
3.4.6. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Lafeyatta Instrument Company tarafindan {iretilen sirt dinamometresi
kullanilarak test gerceklestirildi. Denekler dizler gerdin pozisyonda dinamometre
sehpasinin lizerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce ©One egikken elleriyle sikica tuttugu dinamometre barmmi dikey olarak
maksimum oranda yukari ¢ektiler. 3 ile 5 dakika 1sinmadan sonra 3 kere tekrar edildi.

En iyi sonug kaydedilmistir (Zorba,1999).
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3.4.7. Denge (Flamingo Denge Testi - FDT)

Aragtirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge
Testi kullanildi. Bu teste gore Arastirma grubu; 50 cm. uzunlugunda, 4 cm.
yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin {izerine dominant ayagi
ile ¢cikarak dengede durur. Diger ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru cekerek,
ayni taraftaki eli ile tutar. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire
baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya caligir. Denge bozuldugunda
(ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle
yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durdurulur. Arastirma grubu, denge aletine
cikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldigi yerden devam eder. Bir dakika
stireyle test bu sekilde devam eder. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her
denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayilmis ve bu sayi test bitiminde bir
dakika siire tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak kaydedilmistir

(Zorba, 1999).
3.4.8. 20 Metre Mekik Kosu Testi

MaxVO, olgiimii icin 20 m mekik kosu testi kullanilmistir. Kosu hizini
belirlemek i¢in protokole uygun 20 m mekik kosu testi kaseti kullanilarak, denekler
20 metrelik pistte tahditli ¢izgiye ayaklar1 ile dokunup kosarak, iki hata yapincaya
kadar teste devam edilmis ve sonu¢ olarak kadinlarin mekik test sayilari

hesaplanmistir. (Tamer, 2000).
3.4.9. Zirve Ekspiratuvar Akim

Zorlu ekspirasyon ile voliimlerin % 25 ila %75 inin atildig1 periyoddaki akim
hizidir. Orta ve kiiciik havayollarindan gelen akimi yansitir ve kisin eforuna bagiml
bir parametredir. Ol¢iim sirasinda kadinlarin akim hizlarini1 6lgmek igin flow metre
Olciim aracina 3 kez normal bir soluk vermeden sonra zorlu bir ekspirasyonla

fazladan cikarilabildikleri hava hacimleri 6l¢iilmiis en yiiksek deger kaydedilmistir.
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3.5. Antrenman Programi:

Calisma 8 hafta ile sinirlandirilmigtir. Haftada 3 giin ve 50- 60 dakika olarak
belirlenen antrenmanlar, haftada 3 giin ve 60 dakika olarak belirlenen antrenmanlar,
2 egitmen esliginde katilimcilara uygulanmistir. Katilimcilara 10 dakika kara
antrenmanlari, 40 dakika elastik band ve swissball ile core antrenmani ve 10 dakika

soguma egzersizleri yaptirilmistir (Ek-2).
3.6. Istatiksel Analiz:

Arastirmada elde edilen veriler SPSS For Windows 17.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Deneklerin 6n test 6lglimleri alinip On testler arasinda
farklilik incelenmistir. 8 Haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol
gurubunun degerlerinde farklilagma incelenmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Sayi, Yiizde, Ortalama, Standart sapma)
kullanilmistir. Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki Mann
Whitney-U testi kullanilmistir. On test ve son test analizleri i¢in Wilcoxon testi
kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giliven araliginda %5 anlamlilik (0.05)

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4 BULGULAR
Bu boliimde, arastirma probleminin ¢oziimiine yonelik olarak arastirmaya
katilan deneklerden uygulanan testler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda
elde edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak aciklama ve

yorumlar yapilmistir.

Tablo 1. Deneklere Ait Yas ve Boy Uzunlugu Ortalamalari

Gruplar N |Ortalama| Std. Sapma
Yas (y1l) Deney 20 | 20,40 1,64

Kontrol 20 | 20,70 1,72
Boy Uzunlugu  |Deney 20 | 169,35 7,06
(cm) Kontrol 20 | 165,00 4,91

Arastirmaya katilan deneklere ait yas ve boy uzunlugu ortalamalari tablo 1°de
verilmigtir. Deney grubunun yas ortalamasi 20,40 + 1,64 yil iken kontrol grubunun
20,70 £ 1,72 yildir. Deneklerin boy uzunluklari ise deney grubunda 169,35 £+ 7,06

cm ve kontrol grubunda 165,0 = 4,91 cm olarak belirlenmistir.

Tablo 2. On Test ve Son Test Viicut Agirhg Ve Viicut Yag Yiizdesi

Ortalamalan
On Test Son Test
Ortala
| .
Gruplar ma | Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
Viicut Agirhgr  |Deney | 62,49 7.94 61,90 6,96
(kg) Kontrol | 62,30 7.34 61,71 7,22
Viicut Yag Deney | 17,990 5,31 16,84 472
Yiizdesi (%) Kontrol | 17,95 5,05 17.60 483

Arastirmaya katilan deneklere ait viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi
ortalamalar1 tablo 2’de verilmistir. Yapilan istatistiksel karsilastirma sonucunda
deneklerin 6n test viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdelerinin deney ve kontrol gruplar

arasinda anlamli diizeyde farkli olmadigi belirlenmistir (p>0,05; tablo 3).



44

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Viicut Agirhg: ve Viicut Yag Yiizdesi
On Test Sonu¢larmin Karsilastirilmasi

) Sira Siralarin
Degiskenler Gruplar |Ortalama U P
lart Toplami
Viicut Agirligr (kg) |Deney 20,47 389,00 181,000 0,800
Kontrol | 19,55 391,00
Viicut Yag Yiizdesi |Deney 20,82 416,50 193,500 0,860
(%) Kontrol | 20,18 403,50

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test sonuclar1 karsilastirildiginda; hem

viicut agirligit (U=191,00; p>0,05) hem de viicut yag yiizdesinin (U=184,500;

p>0,05) deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Viicut Agirhigi ve Viicut Yag Yiizdesi
Son Test Sonu¢larimin Karsilastirilmasi

Degiskenler |Gruplar | o B U p

Viicut Agirligt  |Deney 20,92 418,50 191,500 0,818
Kontrol 20,08 401,50

Viicut Yag Deney 19,70 394,00 184,000 0,665

Yiizdesi Kontrol 21,30 426,00

Arastirmaya katilan deneklerin 8 haftalik core antrenman sonrasinda viicut

agirliklarinda anlamli degisim goriilmemistir (Z=-1,912; p>0,05). Kontrol grubunun

ise viicut agirliginin son testte anlaml diizeyde azaldig: tespit edilmistir (Z=2,938;

p>0,05). Core antrenman sonrasinda deney grubunun viicut yag yiizdesinde (Z=-

2,273; p<0,05) anlamli diizeyde azalma goriiliirken kontrol grubunda anlamli

farklilik tespit edilmemistir (Z=0,077; p>0,05).
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Tablo 5. Viicut Agirhg ve Viicut Yag Yiizdesi On Test — Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar 0 rtalsalrrr?alan ig;ig;r: Z P
Deney 10,96 142,50 -1,912 0,056
Viicut Agirligt 7.92 47,50
Kontrol 6,00 66,00 -2,938 0,003*
0,00 0,00
Deney 8,89 124,50 -2,273 0,023*
Viicut Yag 9,50 28,50
Yiizdesi Kontrol 7,69 61,50 -1,767 0,077
4,12 16,50
* p<0,05

Tablo 6. Deneklere Ait Motorik Ozellikler ve Fizyolojik Parametrelerin On Test

Ve Son Test Sonuclari

B On Test Son Test
Degiskenler Gruplar Ortalama | Std. Sapma | Ortalama Std. Sapma
Sag El Kavrama |Deney 25,60 4,36 28,45 4,11
Kuvveti (kg) Kontrol| 28,35 3,67 29,25 3,68
Sol El Kavrama |Deney 25,00 3,28 28,50 2,89
Kuvveti (kg)  |Kontrol| 24,90 3,51 25,30 2,98
Bacak Kuvveti  |Deney 56,65 5,99 61,60 6,13
(kg) Kontrol| 60,60 11,21 61,35 10,75
Sirt Kuvveti (kg) |Deney 68,60 10,69 80,85 15,21

Kontrol 68,25 8,77 68,20 9,07
Flamingo Denge |Deney 1,90 1,33 0,55 1,00
Testi Kontrol| 0,95 1,00 0,40 0,60
Esneklik (cm) Deney 32,00 11,14 37,00 9,65

Kontrol 30,35 9,72 30,53 9,98
Dikey Sigrama  |Deney 40,30 11,40 44,35 11,38
(cm) Kontrol| 37,00 11,35 37,65 11,30
Zirve Deney 371,50 108,06 404,50 113,7
e |Kontrol] 3605 | 1330 363,5 133,0
MaxVO, Deney 37,17 6,49 40,69 7,04
(ml/kg/dk) Kontrol| 37,36 8,21 37,48 7,76
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Arastirmada 6lglimii yapilan motorik 6zellikler ve fizyolojik parametrelerin
deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalar1 tablo 6’da sunulmustur. Deney ve
kontrol grubunun 6n test sonuglari karsilastirildiginda; kontrol grubunun sag el pencge
kuvvetinin deney grubundan anlamli diizeyde yiiksek oldugu (U=126,500; p<0,05),
flamingo testinde ise kontrol grubunun daha diisiik ortalamaya (U=117,000; p<0,05)
sahip olduklar tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin dl¢iimii yapilan diger
parametrelerde anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0,05; tablo
7).

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplari Arasinda On Test Sonuclarinin

Karsilastirnlmasi

Degiskenler Gruplar 0 rtalsa:Irlellalarl ,ig;}ig: U P

Sag El Kavrama|Deney 16,82 336,50 126,500 0,046*

Kuvveti Kontrol 24,18 483,50

Sol El Kavrama |Deney 20,10 402,00 192,000 0,826

Kuvveti Kontrol 20,90 418,00

Bacak Kuvveti |Deney 18,32 366,50 156,000 0,238
Kontrol 22,68 453,50

Sirt Kuvveti Deney 21,15 423,00 187,000 0,725
Kontrol 19,85 397,00

Flamingo Deney 24,65 493,00 117,000 0,021*

Denge Testi  |Kontrol 16,35 327,00

Esneklik Deney 21,28 425,50 184,500 0,674
Kontrol 19,72 394,50

Dikey Sigrama |Deney 22,18 443 50 166,500 0,364
Kontrol 18,82 376,50

MaxVO, Deney 19,08 343,50 151,500 0,740
Kontrol 17,92 322,50

Zirve Deney 20,05 401,00 191,000 0,807

Ekspiratuvar

Akim Kontrol 20,95 419,00
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Son test sonuglart incelendiginde; deney grubunun sol el kavrama kuvveti
(U=81,000; p<0,05), sirt kuvveti (U=79,000; p<0,05) ve esneklik diizeylerinin
(U=115,000; p<0,05) kontrol grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Son test sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, denge, dikey si¢grama,
MaxVO, ve zirve ekspiratuvar akim performanslariin deney ve kontrol gruplari

arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplari Arasinda Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar Ortalsalrrlallalarl iﬁgiiﬁ v P

Sag El Kavrama |Deney 19,25 385,00 175,000 0,497

Kuvveti Kontrol| 21,75 435,00

Sol El Kavrama |Deney 26,45 529,00 81,000 0,001*

Kuvveti Kontrol| 14,55 291,00

Bacak Kuvveti  |Deney 21,30 426,00 184,000 0,665
Kontrol 19,70 394,00

Sirt Kuvveti Deney 26,55 531,00 79,000 0,001*
Kontrol 14,45 289,00

Flamingo Denge |Deney 20,28 405,50 195,500 0,880

Testi Kontrol| 20,72 414,50

Esneklik Deney 23,75 475,00 115,000 0,035*
Kontrol 16,05 305,00

Dikey Sigrama  |Deney 23,78 475,50 134,000 0,076
Kontrol 17,22 344,50

MaxVO, Deney 20,44 368,00 190,000 0,146
Kontrol 15,41 262,00

Zirve Deney 22,65 453,00 157,000 0,243

Ekspiratuvar

Akim Kontrol 18,35 367,00

* P<0,05
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Tablo 9. Olgiimii Yapilan Motorik Ozellikler ve Fizyolojik Parametrelere Ait
On Test — Son Test Sonu¢larmin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar Ortalse:gllalarl iggiiﬁ z P
Sag El Kavrama Deney 1,50 1,50 -3,794 0,000*
Kuvveti 10,47 188,50
Kontrol 10,50 10,50 -2,701 0,007*
7,27 94,50
Sol El Kavrama Deney 0,00 0,00 -3,847 0,000*
Kuvveti 10,00 190,00
Kontrol 6,70 33,50 -1,247 0,213
7,94 71,50
Bacak Kuvveti Deney 0,00 0,00 -3,974 0,000*
10,50 210,00
Kontrol 8,50 25,50 -2,251 0,024*
8,50 110,50
Sirt Kuvveti Deney 11,25 22,50 -3,080 0,002*
10,42 187,50
Kontrol 7,67 23,00 -0,061 0,952
3,67 22,00
Flamingo Denge Deney 7,38 88,50 -3,028 0,002*
testi 2,50 2,50
Kontrol 3,00 15,00 -2,041 0,041*
0,00 0,00
Esneklik Deney 0,00 0,00 -3,732 0,000*
9,50 171,00
Kontrol 8,25 16,50 -2,664 0,008*
8,54 119,50
Dikey Sigrama Deney 0,00 0,00 -3,941 0,000*
10,50 210,00
Kontrol 0,00 0,00 -2,565 0,010*
4,50 36,00
Zirve Ekspiratuvar |Deney 0,00 0,00 -3,734 0,000*
Alam 9,50 171,00
Kontrol 3,50 3,50 -1,897 0,058
4,08 24,50
MaxVO, Deney 0,00 0,00 -3,623 0,000*
9,00 153,00
Kontrol 7,50 15,00 -2,150 0,032*
6,91 76,00
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Arastirmada uygulanan 8 haftalik core antrenman Oncesi ve sonrasinda
Olctiimii yapilan motorik 6zellikler ve fizyolojik parametrelerin karsilastirilmasi tablo

9’da goriilmektedir.

8 haftalik core antrenmanin deney grubu sag el kavrama kuvvetini (Z= -
3,794; p< 0,05), sol el kavrama kuvvetini (Z=-3,847; p< 0,05), bacak kuvvetini (Z=-
3,974; p< 0,05), sirt kuvvetini (Z=-3,080; p<0,05), denge performansini (Z=-3,028;
p<0,05), esnekligi (Z=-3,732; p<0,05), dikey sigramay1 (Z=-3,941; p<0,05), zirve
ekspiratuvar akimi (Z=-3,734; p<0,05) ve MaxVO;'ni (Z=-3,623; p<0,05) anlaml
diizeyde gelistirdigi saptanmustir.

Kontrol grubu incelendiginde ise; 8 hafta sonunda sag el kavrama kuvveti
(Z=-2,701; p<0,05), bacak kuvveti (Z=-2,251; p<0,05), denge (Z=-2,041; p<0,05),
esneklik (Z=-2,664; p<0,05), dikey sicrama (Z=-2,565; p<0,05), MaxVO, (Z=-2,150;
p<0,05) performanslarinin artis gosterdigi belirlenmistir. Kontrol grubunda sol el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve zirve ekspiratuvar akimin anlamli farklilik

gostermedigi saptanmaistir (p>0,05).
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5.TARTISMA VE SONUC

Yapilan aragtirmalarin da 15181 dogrultusunda, her gegen giin egzersizin 6nemi
giinden giine artmaktadir. Monoton yasam seklini segcen bireylerde ¢ikan bir takim
saglik ve psikolojik problemlerin ¢ozlimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerin
onemi, yasamin her alaninda kendini gostermektedir. Ileriki yaslarda esneklik, denge,
reaksiyon zamani ve kas kuvveti Onemi gittikce artan fiziksel uygunluk
parametrelerinden biri olmustur (Segal, Hein ve Basforf, 2004). Bu arastirma, yiizme
sporu yapan 18-24 yas arasi kadinlarda core antrenmaninin bazi fizyolojik ve

motorik parametrelere etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmstir.

Arastirilan calismada antropometrik 6zellikler boy, viicut agirhg ve BKI
degerlerini icermektedir. Fiziksel uygunluk ozellikleri olarak; viicut kompozisyonu,
viicut yag orani, yag agirhig1 ve yagsiz viicut agirligr degerlerini, motorsal 6zellikler;
MaxVO,, kuvvet, esneklik, denge, dikey si¢rama, anaerobik gii¢ ve 20 m. siirat
degerlerini icermektedir. Arastirma sonucunda kadinlara uygulanan 8 haftalik core
antrenmanin; vital kapasite gibi fizyolojik yetilerde; sag - sol el kavrama, bacak ve
sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama ve denge gibi motorik yetilerin degerlerinde elde
edilen bulgular (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunmustur. Literatiir incelendiginde;
18-24 yas arasi sedanter kadinlar ve 18-24 yas arasi bayan yiiziiciiler {izerinde core
antrenman calismalarina rastlanilamamistir.  Benzer caligmalar diger spor

branslarinda ya da farkli yas / cinsiyet gruplarinda yapildigi gozlenmistir.

Bu c¢alismanin sonucunda deney grubu ile kontrol grubunun viicut yag
yiizdesi ve viicut agirligi degiskenlerinin 6n ve son testlerinde anlamli fark
bulunamamistir (p>0,05). 8 haftalik core antrenman sonucunda deney grubunun sag
ve sol el kavrama kuvveti, esneklik, zirve ekspiratuvar akim, dikey sigrama, bacak,
sirt kuvveti, denge ve MaxVO; degiskenlerinin son testinde anlamli fark

bulunmustur (p<0,05). Benzer ¢alismalar incelendiginde;

Santana (2005), yarismaci erkek yliziiciilere uygulanan core antrenmanin
kuvvetlerini arttirdigini bulmustur. Bu ¢alismada da core antrenmanin ve thera band
swissball egzersizlerinin etkisiyle kuvvet parametrelerinde artis sagladigindan

Santana’nin ¢aligmasiyla paralellik géstermektedir.
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Samson vd. (2007), tenis, alt ve iist ekstremite hareketliligini iceren bir spor
dali oldugunu soylemektedirler. Tenis oynayan kadin sporcularin merkez
bolgelerinin bu nedenle kuvvetli olmasini diisiinmiislerdir, tenisgiler lizerine 5 hafta
uyguladiklar1 core egzersizleri ile cekirdek bolgenin gelisimini olumlu yonde
sagladiklarint bulmuglardir. Bu ¢alismada da ylizme sporu yapan kadinlar {izerine
yapilan 8 haftalik core antrenman ile g¢ekirdek bolge gelisimini, sag ve sol el
kavrama, bacak, sirt kuvvetlerinin artmasi ve dikey sigramadaki artisla birlikte fayda

sagladigindan Samson’un ¢alismasiyla paralellik gostermektedir.

Bassett ve Llyod (2011), core antrenman uygulanmasi sonucunda elit
cimnastik¢ilerde kuvvet performanslarinda, plank pozisyonlarinda ve core
bolgelerinde gelisme sagladiklarini belirtmislerdir. 18 -24 yas aras1 ylizme yapan
kadinlarda core antrenman calismamizda da kuvvet performanslarinda istatistiki

acidan anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Yapmis olduklar1 calismada, core antrenmaninin performansi artirttimaya mi,
sakatlik risklerini azaltmaya mi? yonelik bir egzersiz programi olduklarini
sorgulamiglardir.  Farkli  uygulanacak  core  antrenmaninin  performansi
gelistirebilecegini ve ayn1 zamanda sakatlik risklerini en aza indirebilecegi yeni
yapilacak olan caligmalarla daha da kuvvetlenecegini sdylemislerdir (Hibbs,
Thompson, French, Wrigley ve Sperars, 2008). Afyon ve Boyac1 (2013),
sedanterlere uyguladiklari karma core-pliometrik antrenmanin sedanter grubun

kuvvetlerinde olumlu gelismeler sagladigin1 belirtmislerdir.

Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne ve Davis (2004), 28 erkek, 13 kadinda
olusan toplamda 41 sporcu iizerinde core antrenmaninin alt ekstremite sakatliklari
tizerine olumlu etkisi oldugunu séylemislerdir. Alt ekstremite sakatliklar1 g6z dniinde
bulunduruldugunda yilizme sporu yapan kadinlara yapilan bu calismadaki core
antrenmanin Ozellikle bacak kuvvetine olumlu etkisinin alt ekstremite sakathik

risklerini 6nleyebilecegi diisiiniilebilir.

Thomas ve Willlam. (2009), 1.Lig bayan futbolcular iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada core’un kuvvet ve performansla ilgisi olmadigi sdylemislerdir.

Bu sonug bizim ¢alismamiz ve diger ¢calismalarla paralellik géstermemektedir.
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Bu caligmada ise core’un kuvvet gelisimine olumlu yonde katki sagladigi
gormekteyiz. Cinsiyet farkliligindan ve antrenmanin kapsamindan dolay:

sonuglarimizla paralellik géstermedigi diisiiniilmektedir.

Gilinay E. (2007), Ayn1 yas grubu yiiziiciiler ilizerinde yaptig1 calismada
kontrol grubu ile aralarinda anlamli farklilik bulmustur . Calisma sonucunda gruplar
arast pence kuvveti parametre degerlerine bakildiginda istatistiki agidan anlamli

farkliliklar bulunmustur.

Bir diger ¢alismada ise Wu J. L. ve ark, (2007), diizenli futbol ve ylizme
antrenmani yapan 12 - 14 yas bireylerin kontrol grubuna gore daha yiiksek dikey

sigrama ve anaerobik gii¢c degerlerine sahip olduklarini tespit etmislerdir.

Bu calismada da ylizme sporu yapan kadinlarin dikey sigramalarinda
istatistiki acidan anlamli farkliliklar elde edilmistir.. Bu c¢alismada literatiirle

paralellik gostermektedir.

Juricskay Z. ve ark, (2007), 13 — 15 yas elit yiiziiciilerin viicut yag yiizdesi,
parametrelerinde kontrol grubunun degerlerine gore ¢ok daha diisiik oldugunu
bulmuslardir. Diizenli yapilan antrenmanin, viicut yagina karsi rolatif irettigi viicut

Olciilerinin korunmasinda 6nemli etkiye sahiptir.

Amano ve arkadaslari, yaptiklar1 bir calismada, obez erkek ve bayanlara 12
hafta siireyle, haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygulamislar. Deneklerin
viicut agirliklart egzersiz oncesi 74.1£2.6 kg, egzersiz sonrast 70.3+2.9 kg, viicut
kitle indeksleri egzersiz oncesi 27.3+0.4 kg/m?2, egzersiz sonras1 25.9+0.5 kg/m2,
viicut yag ylizdesi egzersiz Oncesi %29.6+1.3 egzersiz sonrast %26.6+1.3 olarak

anlamli azalmalar oldugunu rapor etmislerdir.

Gokdemir, Kog ve Yiiksel (2007), sekiz hafta siireyle devam eden ve haftada
ti¢ glin uygulanan aerobik antrenman programindan elde edilen 6l¢iim sonuglari, yas
ortalamasi 21 y1l olan 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak iizere toplam 30 saglikli
kisinin, viicut yag yiizdesi (%) on test 8.8+1.1 son test 7.84+1.0 olarak anlaml

degismeler saptamustir.
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Hessari, Norasteh, Daneshmandi, ve Ortakand (2011), “Sagir 6grencilere 8
haftalik core egzersizin dengeleri Tlizerine etkisi” adli arastirmalarinda core
antrenmanlarin dengelerini arttirdigini rapor etmislerdir. Bizim uyguladigimiz ylizme
egzersizlerinde core antrenmaninin denge verilerine istatistiki agidan olumlu etkileri

oldugu gozlemlenememistir.

Babayigit ve ark.(2002), bayanlarda uyguladigi 8 haftalik Step ¢aligmalarinda
arastirma grubunun el kavrama kuvvetlerinde program oncesi degerlerle programi
sonras1 degerler arasinda egzersiz programi sonrasi lehine sol el kavrama kuvvetinde
p<0,01, sag el kavrama kuvvetinde p<0,05 diizeyinde anlamli artis oldugu tespit
edilmistir. Yapilan caligmalarda egzersiz ve step aerobik programlarinda sirt
kuvvetinde, bacak kuvvetinde sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde artis meydana

geldigi bildirilmektedir.

Kiling (2012), sedanter kadinlara uyguladiklar1 6 haftalik aerobik yilizme
antrenmaninin sonucunda istatistiki agidan anlamli gelisme goriilmemesine ragmen,
kadinlarin viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerinde olumlu artislar sagladig

gOriilmiistiir.

Chien ve ark, uyguladiklari Aerobik egzersizler de Arastirma grubunun
esneklik degerleri egzersiz programi 6ncesi 27,20+8,28 cm egzersiz programi sonrasi
29,80+7,27cm olarak 6lgiilmiistiir. Olgiim degerleri arasinda egzersiz programi
sonrasi lehine, anlamli artig oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Aerobik egzersizin
esneklik lizerinde anlamli bir artis meydana getirdigi aragtirmalar sonucunda ortaya
konulmustur. Bu ¢alismada da thera band ile yapilan esneklik hareketlerinin kaslarin
esnetici ve gelistirici 6zelligi sayesinde esneklik degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir gelisme ortaya ¢ikmaigstir.

Sonu¢ olarak; kadinlarin 8 haftalik core antrenman oOncesi ve sonrasi
durumlart kargilagtirildiginda hem fizyolojik hemde motorik parametrelerde olumlu
degisimler elde edildigi gozlemlenmistir. Calismanin bu konu ile ilgili yapilacak

diger caligmalara 151k tutacagi diisiiniilmektedir.
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Bu calismada core antrenmanin, yiizme sporunda bazi fiziksel ve motorik
yetilerde olumlu yonde katki saglayabilecegi, ancak daha birgok arastirmaninda
yapilmasi1 gerektigi diisiiniilmektedir. Arastirmacilara farkli yas gruplarinda, farkl
egzersiz yontemleri denenerek core antrenmanlarin fiziksel ve motorik etkilerini

belirlemeleri ag¢isindan daha kapsamli calismalar 6nerilebilir.

Ayrica bu calismada sadece kadin katilimcilar yer aldi. Bundan sonraki
caligmalarda, erkek katilimcilar iizerine aymi ¢alisma tekrarlanabilir. Denek sayisi
artirilabilir ve bu ¢alismada daha 6nce yiizme sporu yapmayan kadin katilimcilar yer
aldi, bundan sonraki ¢aligmalarda yiizme sporu yapmis ya da halen yapmakta olan

sporcular iizerinde de core antrenman ¢alismalar1 yapilabilir.



55

6.KAYNAKLAR

Acar MF. (2000). Kuramsal Boyutlariyla Antrenman Bilimi El Kitabi. Meta Basim,

[zmir.
Agcikada C. (1990). Bilim ve Spor Kitab, Biiro-Tek Ofset Matbaa, Ankara.

Afyon Y A., Boyaci A. ( 2013). Investigation of the effects by compositely edited
core-plyometric exercises in sedentary man on some physical and motoric
parameters. International Journal of Academic Research Part A;; 5(3), 256-261.
DOI:10.7813/2075-4124.2013/5-3/A.37

AKkgiin, N. (1994). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, 5. baski, Sayfa: 144-147, Ege

Universitesi Basimevi, [zmir.

Alpar, R., (1998). Yiizme ve Sutopu Antrenmanlarinin Temelleri, Federasyon Yayin
No: 4, s: 4, 54, 58.

Alpkaya, U., Koceja D., J. (2007). Sports Med. Phys. Fitness, 47 (2), s.147-150.

Alter, M.J. (2004). Science of Flexibility, Human Kinetics, United States of

America.

Bale, P; Mayhew, J. L.; Piper, F. C.; Ball, T. E.; and Williman, M. K., (1992).
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, s. 32-148.

Bassett SH., And Llyod LL. (2011). “The effect of an eight-week training
programme on core stability in junior female elite gymnasts”. African Journal for
Physical, Health Education, Recreation and Dance (AJPHERD) (Supplement), pp.
9-19.

Bazett Jones, D.M., Gibson, M.H., McBride, J.M. (2008). Sprint and vertical jump
performances are not affected by six weeks of static hamstring stretching. Journal of
Strength and Conditioning Research, 22 (1), s. 25-31.



56

Behm, D., Kibele, A. (2007). Effects of differing intensities of static stretching on
jump performance, Eur. J. Appl. Physiol., 101 (5), s. 587-594.

Bompa, T. O., (1994). Periodization of Strength The New Wave in Strength
Training, Veritas Publishing Inc., s. 46-49, 57-59.

Bompa, T. O., (1998). Antrenman Kuram: Ve Yontemi Cevirenler: Ilknur Keskin- A.
Burcu Tuner, s. 50 - 67 Bagirgan Yayimevi, Ankara.

Bozdogan, A., (2000), Yiizme, Fizyoloji-Mekanik-Yontem, s. 27-30. Ilpress Basim ve
Yayin San. Tic. Ltd. Sti. Istanbul.

Bozdogan A. (2003), Yiizme Fizyoloji, Mekanik, Metot. s. 23-132. Ilpress Basim ve
Yayn, Istanbul.

Bozdogan A. (2006), Yiizme Kitabi. s. 142- 243. Morpa Kiiltiir Yayinlar1.; Istanbul.

Chien vd., 2000, Fatauros vd., 2002, Ransdell vd., 2004, Shigematsu vd., 2006,
Toskovic vd., 2004.

Celebi S. (2008) Yiizme Antrenmant Yaptirilan 9-13 Yas Gurubu I[lkogretim
Ogrencilerinde Viicut Yapisal ve Fonksiyonel Ozelliklerinin Incelenmesi. (Yiiksek

Lisans Tezi) Erciyes Universitesi/ Saglik Bilimleri Enstitiisii. Kayseri.

De Proft, E., Cabrid, J., Dufour, W., Clarys, J.P., (1988). Training and kick
performance in soccer players. In: Science and football, s. 112, Spon, London-New
York.

Duncan, M. J., Woodfield, L.A. (2006), Acute effects of warm up protocol on
flexibility and vertical jump in children, Journal of Exercise Physiology online, 9 (3),
9-16 .

Diindar U. (1996). Antrenman Teorisi. s. 122-125. Bagirgan Yayinevi, Ankara.

Diindar U. (2000). Antrenman Teorisi. s.121. Bagirgan Yaymevi, Ankara.



57

Faigenbaum, A.; Westcott, W., (2000), Strength & Power for Young Athletes,
Human Kinetics, s. 151-191.

Gamble P. (2007), Periodization of Training for Team Sports Athletes. Strength
Cond. J. 29 (1): 58-68.

Gelen, E, Saygin, O., Karacabey, K., Kilin¢, F. (2008), Acute effects of static
streching on vertical jJump performance in children, International Journal of Human
Sciences, 5 (1), s.1-10.

Guyton & Hall, (1996), Textbook Of Medical Phsysiology, Tibbi Fizyoloji, S. 761 -
1069 Nobel Tip Kitabevleri, 9. Edisyon, Yiice Yayim, Istanbul .

Giiler D, Bala SS, Colakoglu F, Karacan S. (2004), 8-10 Yas grubu Tiirk kiz
cocuklarin saghkla iliskili fiziksel uygunluklarinin degerlendirilmesi ve normlari.

Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5 (2): 157-164.

Giinay E. (2007). Diizenli yapilan yiizme antrenmanlarinin ¢ocuklarin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi /

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara .
Giinay M, Cicioglu 1. (2001), Spor Fizyoloji. s. 103-105. Gazi Kitap Evi, Ankara.

Giinay M, Yiice A. I, Colakoglu T. (1996). Futbol Antrenmanin Bilimsel

Temelleri. s. 34, Seren Ofset, Ankara.

Gokdemir K, Ko¢ H, Yiiksel O. (2007). Aerobik antrenman programinin iiniversite
ogrencilerinin bazi solunum ve dolasim parametreleri ile viicut yag orani iizerine

etkisi, Egzersiz s.145-149.

Hannula, D.; Thornton, N., (2001), The Swim Coaching Bible, Worlds Swimming
Coaches Association, Human Kinetics, s. 107-108. ISBN-10: 0736036466 |

Hartmann, J.; Tinnemann, H., (1989), Fitness and Strength Training, March 1st, s.
126-131.



58

Hessari FF., Norasteh AA., Daneshmandi H., Ortakand SM. (2011). “The Effect

of 8 Weeks Core Stabilization Training Program On Balance In Deaf Students.
Med Sport 15 (2): 56-61, Iran.

Hibbs, A.E., Thompson, K.G., French, D., Wrigley, A., Spears, 1., (2008). Acte
Data Intormation BV, All rights reservad, 38 (12): 995-1008.

rez,G. (2009). Pilates Egzersizi, 65 Ustii Yaslh Kadinlarlarda, Denge, Reaksiyon
Zamani, Kas Kuvveti, Diisme Sayist Ve Psikolojik Parametreleri Olumlu Olarak
Etkiler, Yaymlanmis Doktora Tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi/Saglik Bilimleri

Enstitisi. Ankara.

Juricskay Z, ve Mezey B., (2007). Effect of regular training on the anthropometric
parameters in swimmer children. Central Research Laboratory, Medical University
of Pécs, Hungary.

Kale R, Kara E. (1998). Spor, Kiiltiir ve Modern Endiistri Diinyasi. 5. Uluslararasi

Spor Bilimleri Kongresi. Ankara.

Kiling H. , Afyon Y.A., Ozkan H. (2012). Sedanter 6 Hafialik Yiizme
Antrenmanmmin Viicut Kompozisyonu Ve Bazi Fizyolojik Parametrelere Etkisinin

Incelenmesi. 5. Uluslararas1 Katilimli Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi.

Kiling F. (2003) Performansi Etkileyen Bazi Faktorlerin Analizi Sonucu Hazirlanan
Antrenman Programimin  Etkinligi. Doktora Tezi. Kocaeli Universitesi/Saglik

Bilimleri Enstitiisii. izmit. 2003.

Kraemer J W, Fleck JS. (2005). Strength training for young athletes, Second
Edition, Human Kinetics. s. 267- 268.

Leetun, D.T, Ireland, M.L., Willson, J.D., Ballantyne, B.T., Davis, .M., (2004).
Core Stability Measures As Risk Factors For Lower Extermity Injury In Athletes.
American College of Sports Medicine, 0195-9131/04/3606-0926.

Letzelter, H.; Letzelter, M., (1986). Krafttraining, s. 26, 35. Hamburg.



59

Mackenzie, B., (2003). The World Sports Science Training Workbook. s. 32-33
Electric World plc. Great Britain.

Maglischo, E. W., (1993). Swimming Even Faster, 2, s. 83-190. Mayfield Publishing

Company, Cailfornia .
McGill, S.M., (2010), National Strength and Conditioning Association. s.33-46.

MEGEP (Milli Egitim ve Ogretim Sisteminin Giiglendirilmesi Projesi), (2008).
Denizcilik, Su Uzerinde Yiizmek. Ankara. MEB Yayinlari.

Murath S, Sevim Y. (1993). Antrenman Bilgisi. s. 76-77. Anadolu Universitesi
Yayinlari. Eskisehir.

Murath S. (1997). Cocuk ve Spor. s. 135-167, Kiiltiir Matbaasi, Ankara.

Murath S. (2007). Antrenman Bilimi Yaklagimiyla Cocuk ve Spor. $.45 Nobel

Yayinlari, Ankara.

Murath Y, Kalyoncu O, Sahin G. (2007). Antrenman ve Miisabaka. Ladin
Matbaasi. Ankara.

Murphy, J.C., Nagle, E.F., Robertson, R.J., McCrory, J.L. (2010). Effect of single
set dynamic and static stretching exercise on jump height in college age recreational

athletes, International Journal of Exercise Science, 3 (4), 5.214-224.

Odabas B. (2003). 12 Haftalik Yiizme Temel Egitim Calismalarimin 7-12 Yas
Gurubu Kiz ve Erkek Yiiziiciilerin Fiziksel ve Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisi,

(Yiiksek Lisans Tezi) Kocaeli Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.
Ozer, K. (2001). Fiziksel Uygunluk, Nobel Yaymn Dagitim, Ankara.

Oziiak, A., (1996). Yiizme Hazirlik Periyodunda Kara Kuvvet ve Dayanikiilik

Antrenmanlarimin Performansa Etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi), Sayfa: 15-17.

Page, P., Ellenbecker, T.S., (2003). The Scientific and Clinical Application of
Elastic Resistance. Human Kinetics, USA.



60

Page P., Ellenbecker T., (2005). Strenght Band Training. Human Kinetics, s. 3-91.

Power, K., Behm, D., Cahil, F., Carroll, M., Young, W. (2004). An acute bout of
static stretching: effects on force and jumping performance, Med. Sci. Sports Exerc.,
36 (8), 1389-1396.

Rosania, J. R., (2004), Swimming Technique, Weight Training Not Your Grandma’s
Workout, April-June, Vol: 41, No: 1 pp. 17-20.

Rosania, J. R., (2005), Swimming World, How Is Your Core?, August Vol: 46, No:
8, pp. 24.

Rubini, E.C., Costa, A.L.L., Gomes, P.S.C. (2007). The effects of stretching on
strength performance, s.213-224. Sports Medicine, 37 (3),

Samson, K.M., Sandrey, M.A., (2007). A Core Stabilization Training Program For
Tennis Athletes. s. 41-46. Human Kinetics - ATT 1Z(3).

Santana J.C., (2005), Strength Training for Swimmers:Training the Core Strength
and Conditioning Journal s.40-42 VVolume 27, Number 2.

Seleuk, H. (2013). 11-/3 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde 12 Haftalik Terabant
Antrenmamimin Bazi Motorik Ozellikler Ile Yiizme Performansina Etkileri. (Yiiksek

Lisans Tezi) Selcuk Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii. Konya.
Sevim Y. (1997). Antrenman Bilgisi. Tutibay Yayinlari, Ankara.
Sevim Y. (2002). Antrenman Bilgisi, 5.39- 41. Nobel Yayin Dagitim, Ankara

Soydan S. (2006). 12-14 Yas Grubu Bayan Sporcularda Klasik ve Viicut Agirligiyla
Yapilan 8 Haftalik Kuvvet Antrenmanlarimin 200m. Serbest Yiizmedeki Gegis
Derecelerine Etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi), Kocaeli Universitesi/Saglik Bilimleri

Enstitiisi. Kocaeli.

Sweetenham B, Atkinson J. (2003). Championship Swim Training. s. 153. Human

Kinetics Publishers, Australia.



61

Tahilhoglu A. (1999). Kara Harp Okulu Erkek Yiizme Takiminin Bazi
Antropometrik Olgiilerinin Incelenmesi ve Degerlendirilmesi, (Yiksek lisans Tezi),

Gazi Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Tamer K. (1995). Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve

Degerlendirilmesi. Tiirkerler Yayimevi. Ankara.

Tamer K. (2000). Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve

Degerlendirilmesi, Bagirgan Yayinevi, Sporsal Kuram Dizisi. Ankara.

Tanaka, H.; and Swensen, T., (1998). Impact of Resistance Training on Endurance
Performance, Journal of Sports Medicine, 25(3), 191-200.

Thomas W.N., Wilham L.L., (2009). The Relationship Between Core Strength And
Performance In Division I Female Soccer Players. Official Research Journal of the

American Society of Exercise Physiologists, Volume 12 Number 2.

Tokeshi, S. A.; Kraemer W. J.; Nindl, B. C.; Gotshalk, L. A.; Marx, J. O.;
Harman, F. S.; Lamont, H. S.; Sebastianelli, W. J.; Putukian, Fleck, S.; Newton,
R. U.; and Hakkinen, K., (1998), Power and Strength in Women, Adaptations
Following Six Months of Resistance Training, Medicine and Science in Sports and

Exercise, 30(5), Supplement abstract 937.

Trappe, S.W.; Pearson, D. R., (1994), Effects of Weight Assisted Dry-Land
Strength Training on Swimming Performance, Journal of Strength and Conditioning
Research, 8(4), s. 209-213.

Unick, J., Kieffer, H.S., Cheesman, W., Feeney, A., The Acute Effects of Static
and ballistic stretching on vertical jump performance in trained women, J. Strength
and Conditioning Research, 19 (1), 206-212 (2005).

Urartu U. (1994). Yiizme Kitabi, s. 10, 11 inkilap Kitap Evi, istanbul.

Vetter, R.E. (2007). Effects of six warm-up protocols on sprint and jump
performance, J. Strength Cond. Res., 21 (3), 819-823.



62

Whitten, P., (2005), Swimming World, Strength and Power, September, Vol: 46, No:
9, pp. 44, 45.

Wu J L, Wu QP, Huang JM, Chen R, Cai M ve Tan JB., (2007). Effects of football
and gymnastics activities of to children , .Physiol Res. PubMed, CHINA.

Yalcmer M. (1993). Siiratin Mekanik ve Fizyolojik Ozellikler., s.54. Basim Ofset
Matbaasi, Ankara.

Yamaguchi, T., Ishii, K. (2005). Effects of static stretching for 30 seconds and
dynamic stretching on leg extension power, The Journal of Strength and
Conditioning Research, 19 (3), 677-683 (2005).

Yamaguchi, T., Ishii, K. Yamanaka, M., Yasuda, K. (2006). Acute effect of static
stretching on power output during concentric dynamic constant external resistance
(DCER) leg extension, The Journal of Strength and Conditioning Research, 20 (4),
804-810.

Zorba, E. (2001). Fiziksel Uygunluk, Gazi Kitabevi Tic. Ltd. Sti., Ankara.

www.cyclingtr.com


http://www.cyclingtr.com/

