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1. GIRIS

Fonksiyonel hareket atletik yeterliligi gelistirmek i¢in ¢ok Onemli bir
faktordiir. Glinliik yasamdaki aktiviteler ve atletik performansin siirdiiriilebilmesi
icin yapmis oldugumuz hareketlerin enerji tiiketimi ag¢isindan ekonomik ve
sagligimiz agisindan giivenli olmas:t hayati 6nem tasir. Bu dogrultuda hem sportif
performans bilesenleri hem de giinliik yasamda ihtiyacimiz olan gereksinimlere sahip
olmamiz gerekir. Bu gereksinimler insan viicudunun hareketlerinin gerektirdigi itme,
¢ekme, rotasyon ve seviye degistirmeden olusan hareketler diinyasindaki kuvvet,
dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motorik becerileri

kapsar (24).

Yapacagimiz hareketlerin tek eksende ya da lokal kas gruplariyla yapilmasi
hareketlerimizin Fonksiyonelligini zorlastirir (20; 23; 24). Sporsal faaliyetlerde ya da
giinliik yasantimizda yaptigimiz aktivitelerde viicudumuzda bulunan birgok kas ayni
anda ve bir ahenk icerisinde caligirken antrenmanlarda bu sekilde ¢alismamasi bazi

problemleri ortaya ¢ikarmaktadir (20).

Tek tarafli yiiklenmeler, tek eksenli galismalar, viicudun yalniz bazi
bdlgelerinin ¢alistirilmasi (sadece iist ekstremite, sadece alt ekstremite, sadece sag
taraf v.b.) gibi durumlardan dolayi sporcularin bedenlerinde olusan kassal
dengesizlikler sporcularin giinliik yagam kalitesini ve sportif performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Hatta bazi durumlarda ciddi sakatlanmalar veya sporsal
faaliyetlerin sona ermesi goriilebilmektedir. Bu durum daha ¢ok kinetik zincirin bazi

halkalarinin zayif olmasindan kaynaklanmaktadir (25).

Yaptigimiz aktivitelerde 6zellikle sportif becerilerde yerden elde ettigimiz
kuvveti kollara ya da bunun tam tersi sekilde kollardan bacaklara aktarmamiz
gerekebilir. Bu tarz bir kuvvet transferi viicudumuzun neredeyse tamaminin devreye
girmesini gerektirmektedir. Viicudumuzdaki agonist, antagonist ve sinerjist kaslar
birbirileriyle iletisim kurarak hareketin kusursuz olabilmesi i¢in belli bir sirada,
hizda, siddette ve dizgede kasilirlar. Kasilmalar sirasinda iizerine diisen gérevi yeterli
diizeyde yerine getiremeyen kas veya kaslar viicudumuzun zayif halkalarini

olusturmaktadir (25).



Kaslarimizin bazen kendi aralarindaki konusmalarinda (koordinasyon), bazen
kasilma siddetinde (kuvvet), bazen kasilma hizinda (stirat), bazen kasilma dizgesinde
(dengellik, hareketlilik, esneklik), bazen de tim bunlart uzun siireye yaymasi
(dayaniklilik) esnasinda sorunlar yasanabilmektedir. Bu sorunlar da becerinin
gerektirdigi  hareketi  yapamamamiza neden  olmaktadir. Bu  nedenle
antrenmanlarimizda kinetik zinciri tamamlayici, viicudumuzun neredeyse tamamini
devreye sokacak ve hedef beceriyi taklit edecek sekilde diizenlenmis hareketlerden

olusan bir program kullanmaliyiz (25).

Yapilan bilimsel arastirmalarla ve gelistirilen metotlarla ve her gecen giin
ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki rekorlar ve antrenman metotlari
yenilendik¢e buna paralel spordaki basarilar artmaktadir. Ulkemizin de uluslararas:
alanda bu konuda basarili olabilecek sporcular yetistirebilmesi i¢in dogru ve uygun
antrenman ve ¢alisma metotlarmin uygulanmasi 6nem arz etmektedir. Bu ¢alismada
elde edilen bulgular, gen¢ erkek yiiziiciilerin esneklik, kas kuvveti ve yiizme
performanslar1 ile ilgili degerlendirmelerde bulunulmasi ve katki saglanmasi

acisindan 6nem tastyacaktir.

Giinlimiizde fonksiyonel antrenman yaklasiminin esneklik, kas kuvveti ve
ylizme performansina etkisiyle ilgili literatiirde sinirli ¢alisma bulunmaktadir. Bu
sebeple bu ¢alismanin, yapilacak fonksiyonel antrenman uygulamalarinin esneklik,
kas kuvveti ve ylizme performansi lizerinde etkisinin olup olmadigi hakkinda

literatiire katki saglayacagi ve antrendrlere 151k tutacag diisiiniilmektedir.
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2. GENEL BILGIiLER

2.1. Yiizme ve Yiizme Teknikleri

Hayatin her déneminde ortaya ¢ikan spor ihtiyaci, ¢ocuklar i¢in degisik sportif
programlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yiizme sporu da bu branglardan en temel

olanidir (66).

Yiizme, gelistirdigi fiziksel ve psikolojik ozelliklerle, kuliip bazinda takim
sporu, depar tasinda bireysel ve ayni zamanda bir egitim amact olmakla birlikte,
esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikleri en {ist seviyede gelistiren bir
spor dalidir. Yapist geregi koordinasyon ve reaksiyon siiresini de 6nemli 6lgiide
gelistirir. Toplumda ihtiyag duyulan paylasma, yardimlasma ve sorumluluk gibi
sosyal olgulara katki saglar. Biitiin bu 6zellikler antrenérler tarafindan, sporcunun

spora baslama yasindan itibaren diizenli ve kademeli olarak kazandirilmaktadir (28).

Yiizmede 4 brang vardir. Bu dort brang serbest, sirt, kelebek, kurbagalama
yiizme teknikleridir. Serbest stil ylizme miisabaka stili icerinde en hizli yiiziilen

stildir (4).

a) Serbest teknik

vDGrt yiizme teknigi i¢inde en hizli olanidir. Yiiz suya doniik ve su igerisinde,
bir kol suya girerken aksi kolun sudan ¢ikmasi ile vertikal planda gergeklestirilen sag
ve sol ayak vuruslarindan olusan hareketlerin koordinasyonu ile uygulanan bir teknik
olarak tanimlanir. Genel olarak hareketler, akiskan ve ritmiktir. Viicut su ylizeyine
yakin ve horizantal planda diiz olarak uzanir. Elin en uzak mesafeden ve orta hatta
yakin olarak suya girdigi nokta su i¢i en yiiksek noktay1 olusturur. Bu sebeple serbest
stil tekniginde viicudun su yiizeyi ile yaptig1 ac1 ¢ok kiiciiktiir. Acinin kiictikliigi,
govde kol ve bacaklarin horizantal planda dikey ve yatay olarak iyi dengelenmesi
viicut ylizeyi siirttinmesi ve frontal direnci minimalize eder. Bu &6zellik serbest stilin

diger teknikler iginde en hizli stil olmasina biiyiik etkendir.
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b) Sirtiistii teknik

Sirtiistii stil genel olarak serbest stil teknigine ¢ok yakindir. Sirtiistii stilde
kollar viicudun dis yanindan hareketle performansi gerceklestirir. ElI su i¢inde
izledigi hatta li¢ vektorel kuvvet uygular.
1. Asagi
2. Yukar1
3. Asagi

¢) Kelebek teknik

Kelebek stil 1933 yilinda diger teknikler igerisinde en geng teknik olarak yerini
almigtir. Her iki kolun ayni anda uygulandigi dairesel hareketleri sirasinda,
bacaklarin birlikte iki vurus (dolfin) hareketi ve karsidan alinan bir nefes ile
gerceklestirilen ylizme stilidir. Kelebek teknigin mucitleri yiiziicii Jack Sieg ve

antrendr David Armbruster olarak bilinmektedir (87).

- d) Kurbagalama teknik
Kurbagalama stil, yiizme teknikleri igerisinde bilinen en eski teknigi
olusturmaktadir. Yiiziiciilerin yarim daire kol ¢ekisi, dizlerin fleksiyonu ile
bacaklarin (ayak tabani ile) suyu geriye itis ve karsidan bir nefes ile
- gergeklestirdikleri ylizme stili olarak tanimlanir. Kurbagalama yiizme tekniginde
ayak vurusu sirasinda itici kuvvetin evrelerinde biiyilik bir giic meydana getirseler de,
bacaklar1 ¢ekerken bu giiciin bilylik kismini harcarlar. Bu da kurbagalama teknigin

diger tekniklere oranla ortalama hizini oldukga diisiiriir (87).

2.2. Genel Yiizme Antrenman Yontemleri
Antrenman, genellikle 6grenme siirecini de igeren, diizenli bir bi¢imde tekrar
ve gelismeye dayali alistirma yapmak olarak tanimlanir. Antrenmanin temel amaci,

sporcunun viicut sistemini ve 6zelliklerini gelistirmektir (17).

Antrenman programlari yiiziiciilerin ihtiyaglari dahilinde yapilan calismalari
icermelidir. Sezon programlari hedef yariglar1 disiiniilerek olusturulmalidir. Bu
hedef dogrultusunda planlanan programlarin ¢esitli yontemler kullanilarak

olusturulmasi performansin gelismesine katki saglar.
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Yiizme sporunda da diger performans sporlarinda oldugu gibi temel baslangi¢
ylizticliniin 6zelliklerine gére metotlar1 olusturmaktan geger. Bu ydntemler igerisinde
en biiyiik etken uygun yogunlugun antrenman igerisinde saglanmasidir. Uygun

yogunluk yiiziictiniin kalp atim sayis1 géz dniinde bulundurularak olusturulur. (83).

Dayaniklilik antrenmani (Endurance): Donem igerisinde yiiziiciiler dayaniklilik
antrenmanlarint siklikla kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelisimi diger

enerji kaynaklariin desteklenmesine yardimci olacaktir (79).
Kendi i¢inde 3 boliime ayrilir.

- Temel dayanikliik antrenmani (Endurance 1): Ortalama hizlarda uzun
mesafeler ylizmeyi igerir. Ylzlciiniin antrenman icerisinde kalp atis temposu
maksimum kalp atisinin 30-60 at/dk altinda, 15-60 dakika arasinda siiren
calismalardir. Antrenman tekrar mesafesi 200-1500 metre arasinda, mesafeye bagh
olarak dinlenmeler; kisa tekrarlar icin 5-10 saniye, orta mesafe yiizmeler igin 10-20
saniye, uzun tekrarlar i¢in 20-60 saniye arasinda olmalidir. Bu tiir bir antrenman
yaparken sporcunun hizi, anaerobik esik hizindan daha diisiik ve aerobik esik

hizindan daha yiiksektir (53; 83).

- Esik dayamiklibk antrenmani (Endurance 2): Bir yiiziici boyle bir
antrenmani, yaklagik olarak anaerobik esik hizinda yapar. Yiiziiciiniin antrenman
icerisinde kalp atis temposu maksimum kalp atisinin 10-20 at/dk altinda, 15-45
dakika arasinda siiren g¢aligmalardir. Antrenman tekrar mesafesi 200-1500 metre
arasinda, mesafeye bagli olarak dinlenmeler; kisa tekrarlar igin 5-10 saniye, orta
mesafe ylizmeler icin 10-20 saniye, uzun tekrarlar i¢in 20-60 saniye arasinda

olmalidir (53; 53).

- Yiiklenmeli dayanikhilik antrenmam (Endurance 3): Anaerobik esigin
gerceklestigi hizlar1 asan hizlarda yapilan galigmalari igerir. Yiizlicliniin antrenman
icerisinde kalp atis temposu maksimum olmalidir. 15-30 dakika arasinda siiren
calismalardir. Antrenman tekrar mesafesi 2000 metreye kadar her mesafe etkin
olarak kullanilabilir. Mesafeye bagli olarak dinlenmeler; kisa tekrarlar i¢in 5-30
saniye, orta mesafe yiizmeler i¢in 15-60 saniye, uzun tekrarlar i¢in 30-120 saniye

arasinda olmalidir (53; 83).
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- Sprint antrenmani: Sprint antrenmanlari, yiiziiciilerin yariglara daha hizli
baslayabilmeleri i¢in maksimum sprint hizini arttirmak ve maksimum sprint hizlarina
daha yakin bir hizi koruyabilmek i¢cin tamponlama kapasitesini gelistirmek igin

uygulanan ¢alismalardir (53; 83).

Kendi i¢inde 3 boliime ayrilir:

- Laktat tolerans antrenmanlari (Sprint 1): Orta veya uzun dinlenme aralari
ile uzun sprintler veya kisa dinlenme aralari ile kisa sprintler yilizmeyi igerir. Bu tip
antrenman setlerinde ama¢ maksimum hiza yakin ¢alisip az dinlenme araliklariyla
viicudun laktik asitli ortamda ¢alismasini desteklemek ve yorgunluga karsi direnci
arttirmaktir. Antrenman tekrar mesafesi 100-200 metre arasindadir. Amag; her tekrar
ile siddetli laktik asit olusturmak ise, 3- 10 dakika, ortalama tempolu tekrarlar
yapilyor ise, 15-120 saniye, yaris mesafesinin katlart ile tekrar yapiliyor ise 5-30

saniye dinlenmeler yapilir. (53; 83).

- Laktat iiretim antrenmanlar1 (Sprint 2): Anaerobik giicli gelistirmek i¢in
maksimuma yakin hizlarda yapilan kisa sprintleri igerir. Antrenman tekrar mesafesi,
25-50 metre arasindadir. Mesafeye bagli olarak dinlenmeler, 25 metre tekrarlari i¢in
60-180 saniye, 50 metre tekrarlart igin, 3-5 dakika arasinda olmalidir. Amag
maksimum hizlarda calisip yeterli dinlenme aralariyla laktik asidin uzaklastirilmasini

saglayip yikimini engellemektir (53; 83).

- Sprint gii¢ antrenmanlar1 (Sprint 3): Yilizme yariglarinda kullanilan kas
liflerinin kasilmasinin hiz ve kuvvetini baskilamak i¢in planlanmis ¢ok kisa sprintleri
icerir. Glig antrenmanlarinin amaci, kulag giiciinii arttirarak, maksimum hizlarda
belirtilen siire igiresinde en ¢ok mesafeyi kat etmektir. Tekrar mesafeleri 10-12.5
metreyi, 4-8 kulag dongiisiinii iceren eforlarda yapilmaktadir. Dinlenme siireleri 45-

120 saniye arasindadir (53; 83).

Siniflamalardaki 6ncelikli amag enerji metabolizmalarina dogru dénem ve
zamanlarda uygun miidahaleleri yapabilmek ve sporcunun istenilen zamanlarda iyi

derece yapmasini saglamaktir (79).
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2.3. Yiiziiciilerin Fiziki Ozellikleri

Antrenman programi planlamasi islemi, tlim yiiziiciiler ve tiim yarislar igin
aynt Degildir. Antrenman planlari, degisik mesafelerdeki yariglar ve degisik
fizyolojik Yapidaki yiiziiciiler igin kisilestirilmelidir (40). Her yiiziicii, antrenman
Ortamina diger yiiziiciilerden farkli bir takim fizyolojik karakterleri ile birlikte gelir.
Bu nedenle, eger yarisan yiiziicliler olarak potansiyellerinin maksimum seviyeye
Ulasmasi isteniyorsa, ayni yarislarda yarisan yiiziiciilerin bile bireysel antrenman

Programlarina gereksinimleri olacaktir (53).
2.3.1. Sprinterlerin fiziki ozellikleri
Sprinterler 3 kategoriye ayrilirlar;

Birinci grup; fleet sprinterler (¢abuk gecen), 50 metrede digerlerine kiyasla
Daha iyi performans gosterir. 100 metredeki performans: daha diisiik, 200 metre de

Ise, ¢ok daha diisiiktiir. Yiiksek anaerobik, diisiik acrobik kapasitesi vardir.

Ikinci grup; normal sprinterler olarak adlandirilan bu grup, 50 ve 200 metreyi
Iyi ylizmelerine ragmen en iyi performansi 100 metrede gosterirler. Yiiksek diizeyde

Anaerobik giigleri vardir.

Son kategori; en iyi performanslarini 200 metrede gosterirler. Bu kategoride
Uzmanlasan yiiziictilerin diger kategorilere oranla daha fazla yavas segiren kas lifleri

vardir.

Fleet ve normal sprinterler, mesafe yiiziiciilerinden daha fazla kasli olma
egilimindedirler. Daha fazla hizli segiren kas liflerine sahip olduklarindan kas

Boyutunu, kas kuvvetini ve kas giiciinii gelistirme potansiyelleri daha yiiksektir (53).
2.3.2. Orta mesafe yiiziiciilerin fiziki ozellikleri

Orta mesafe yariglarinda uzmanlasan yiiziiciiler, fizyolojik olusumlarinin
degisik yonleri nedeni ile genelde ¢ok gelismis bir aerobik kapasite ile ortalamanin
lizerinde bir anaerobik giice sahiptir. Hizli segiren kas liflerinin yavas segiren liflere
orani yaklagsik olarak esittir veya yavas segiren liflerin orani biraz daha fazla olabilir

(53).
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2.3.3. Uzun mesafe yiiziiciilerin fiziki 6zellikleri

Mesafe yiiziiciileri 800 metre ve 1500 metre serbest ile yarig programinin en
uzun yariglarini yiizerler. Ayrica, orta mesafe olarak kabul edilse de 400 metre

serbestte de yarisabilirler (53).

Aerobik metabolizma; mesafe yiiziiclileri aerobik metabolizmaya dogustan
egilimleri diger yiiziiciilere oranla daha fazladir. Ozellikle maxvo2 ve anaerobik esik
diizeyi daha yiiksek orandadir. Bunun bir nedeni yavas segiren kas liflerinin orani
birgok kisiye gdre daha yiiksek oranda olmasidir. Mesafe yiiziiciilerinin karigik

kaslarimin ¢gogunda, yavas segiren lif orant %60-%70° tir.

Anaerobik metabolizma; hizli segiren kas lifi oranlar1 yiiksek olmadigindan,
mesafe yliziiciilerinin anaerobik giic diizeyleri, genellikle daha diistiktiir. Bir yere
kadar avantaj olarak gdziiken bu durum, rekabet edebilmek i¢in mesafe yarislarinin
basindan hizli bir ¢ikis yapamamalarina ve yarisin sonunda da istenilen sprinti

gerceklestirememelerine neden olabilir (53).

Mesafe yiiziiciileri genellikle, ¢ok kasl degildir. Ince ve agir, uzun ve kisa
olabilirler. Fakat siskin kaslara sahip olamayacaklardir. Ayrica diren¢ antrenmanlari
ile kolayca kas gelistirme egiliminde degildirler. Yavas segiren kas lifleri, hizh

segiren kas liflere gore daha kiigtiktiir (53).
2.4. Kuvvet

Hollmann'a gore kuvvet © Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 0l¢lide dayanabilme yetenegidir.’
Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Basit, ancak genis
tanim1 Meusel yapmustir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt olarak
kapsamasidir. Buna gore; ‘Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracinin) bir direnci asar
ya da ona kas giicii ile karst koyar.” (26). Kuvvet gesitleri ve antrenmanlardaki
onemine gore smiflandirilir, bunlarin higbirinin tek basina degerlendirilmez ve
birinin 6tekinden ayri tutulamaz. Bunlar, birbirleriyle i¢ icedir ya da biri 6tekinin 6n

sarti durumundadir (76).
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Fizyolojik yaklagimla kuvvet; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi
(tension) anlatmaktadir. Fizikte ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarmi 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 ¢aligmasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir

(58).

Gtinay ve Cicioglu (2001) kuvveti bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi
olusturdugu gii¢ veya gerim olarak tanimlamistir. Kas kuvveti yasla birlikte artar ve
en yiliksek degerine kas kiitlesindeki artisin en yiiksek oldugu ¢ocukluk caginda
ulagilmaktadir. Kuvvetin, kizlarda 15 yasina kadar artis gosterdigi ve bu yastan

itibaren 6zellikle de egzersiz yapmadiklarinda diisiis gosterdigi belirtilmektedir (37).

Aynt zamanda yas ilerledikce kaslarin enine kesitleri birbirine
yaklasmaktadir. Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi sedanter yasayan

insanlarda ¢ok daha ¢abuk olugsmaktadir (105).

Kuvvet karmagsik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in, dnce belirli kuvvet
ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra
yapilan simiflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama
ve kaslarin kasilma bicimlerine gore anatomik ve fizyolojik tanimlar yapmak gerekir.
Fakat bu dort yaklagimdan higbiri tek basina degerlendirilemezken birisi digerinden
soyutlanamaz, ¢iinkii bunlar birbiriyle i¢ i¢e 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 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir

(50).

Bu tiir bir ayrim olduk¢a yetersiz kalmaktadir. Ciinkii bir spor bransinin
gerektirdigi kuvvet tek basmma degil, bir¢ok ozelligin birlesmesi ile ortaya

cikmaktadir. Bu asagidaki siniflama ile belirtilmistir.
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Maksimal Kuvvet: Kas kuvvetini artirmada temel fizyolojik prensip giderek
artan yliklenme ilkesi olup bu amagla maksimal veya maksimale yakin direnglerle ve
az sayida tekrarlarla ¢alisilir ve antrenman yiikii giderek artirtlir. Yiiksek direng kasi
maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini artirarak bu maksimal

direnglere uyum saglar (2).

Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 yagslarinda maksimal kuvvet
antrenmanlarina bagslanilmaktadir (29). 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

(56).

Cabuk Kuvvet: Direnglere miimkiin olan en yiiksek kasilma hizi ile karsi

koyabilme yetenegidir (18).

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

gerekmektedir (101).

Kuvvette Devamlilik (Dayaniklilik): Organizmanin uzun siiren kuvvet
antrenmanlarinda yorgunluga karst direnebilme yetenegidir (18). Kuvvet, spor
aktivitelerinin temel 08esi olmakla beraber, rekreasyonel aktivitelerdeki
performansin temelini de olusturmaktadir. Bunun yaninda kuvvet, kisinin giinlik
calismalarinin etkili ve verimli olarak gergeklesmesinde onemli rol oynamaktadir
(84). Kuvvette devamlilik antrenmanlarma kizlarda 12-14 erkeklerde 14-16
yaslarinda baglanmalidir (29). Cabuk kuvvette devamlilikta tiim ¢ocukluk siiresince
pozitif gelisme goriiliir. 10 yagindan sonra erkek ¢ocuklar ¢cok az bir Ustiinliik saglar.
13 yasindan sonra kizlarda bu kuvvet tiirinde gelisme olmaz (kendi en yiiksek

degerine 12 yasinda erisir). Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder (56).
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2.4.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Yapilan spor dalinin fiziksel ozelliklerine 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 c¢alismayr siirdiirmek, sporda basarili olmak igin gerekli
niteliklerden olan irade giicii, ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir

(56).

Fizyolojik etkenler: Kasta kasilma hareketinin gergeklesebilmesi igin gerekli
6n kosul enerji metabolizmasidir, yani kas dokusu iginde gergeklesen enerji
tretimleridir. Her tiirlii bedensel ¢alismada, 6zelliklede sportif ¢alismalarda kandaki
ve kas dokusu igindeki enerji saglayici maddeler doniistimlere u@rarlar ve
organizmada kullanima uygun hale gelirler. Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar
lizerinde yapilan arastirmalarda, antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin da, belli
yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyum reaksiyonlarmi gosterdigi saptanmustir. Oyleyse

enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok kas caligmasinin tiiriine baglidir.

Bazi yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi biyolojik bir ger¢ek
olmakla birlikte ikinci derecede 6nem tagimaktadir. Ancak bu teori, yaymlar yoluyla
“kuvvet, ise yarar 6l¢iide ergenlikten dnce gelismez gelistirilemez” seklindeki yanlis

kaninin yerlesmesine sebep olmustur (56).

Koordinatif faktorler: Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel
yeteneklerinin is birligini kapsar. Bu da iki kistma 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 1yi olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da
stiratli) esit zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i
koordinasyonda hareketlerin uygulanisi patlayict bir karakterdedir. Boylece yiiksek
statik ve dinamik gii¢ olusur (75).
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Diger Faktorler

Kuvveti etkileyen baglica faktorler sunlardir (38).
* Yas ve cinsiyet faktori

 Kuvvetin fizyolojik karakteri

* Sinirsel faktorler

» Mekanik faktorler

» Is1 faktorii / Enerji faktorii

* Yorgunluk / Toparlanma

¢ [sinma

» Kas potansiyeli

* Teknik

2.4.2. Kuvvet Antrenman Prensipleri

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

prensipleri 4 ana boliimde ele alabiliriz.

-Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularin mental ve psikolojik gelisimlerini
saglamak ve siirantrenmanin 6niine gegmek i¢in dikkat edilmesi gereken 6nemli bir
prensiptir. Ozellikle yiiklenme y6ntemlerimizde, kullandigimiz ekipmanda ve
uyguladigimiz egzersizlerdeki cesitlilik gelecek donemler i¢in gelisimi olumlu yénde

etkileyecektir (18).

-Bireysellik Prensibi: Antrenmanda bireysellesme ¢agdas antrenmanin temel
gereklerinden biridir ve her sporcunun, verim diizeyi ne olursa olsun, yetilerine,
potansiyeline, 6grenme 6zelliklerine, ve de sporun gereklerine gore bireysel olarak

ilgilenilmesi gerektigine dikkati ¢ekmektedir. Biitiin antrenman siireci Kkisinin
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ozelliklerine gore yapilandirilmalidir; boylece antrenman hedefleri dogal olarak

gelistirilecektir (19).

-Ozel Olma Prensibi: Sporsal yasantinin en bagindan baslayarak kisinin amaci
ve egitimli bir spor dalinda &zellesmektir. Ozellesmek sporda basari saglamak i¢in
ana kosullardandir (19). Kuvvet antrenmanlarinda 6zellesme spora 6zgii kuvvet
antrenman programlari, spora 6zgii enerji sistemleri ve spesifik kas gruplarinin

calistirilmasiyla ifade edilir (18).

-Kademeli Artan Yiiklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi,
antrenmanda ulasilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur.
Baslama evresinden {ist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yiikii her
bireyin psikolojik ve fiziksel becerilerine gére kademeli olarak, derece derece

arttirtlmahidir (19).

Kuvvet antrenmanlarina baslarken bazi kurallari g6z 6niinde bulundurmamiz

gerekir. Bu kurallar 6zellikle geng ve yeni baslayan sporcular i¢in ¢gok 6nemlidir.

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 gruplarimi gelistirmeden

sirt ve karm grubu kaslarinin gelistirilmesi;

4- Spesifik kas gruplarini gelistirmeden dengeleyici kas gruplarinin

gelistirilmesi.

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

hijyen ve spor masaji olarak siralanabilir (52).
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2.4.3. Kuvvet Antrenmanlarinin Yiizmede Onemi

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun giicii (g6giis, arka kol, 6n kol, omuz ve iist
sirt) yiizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistii
ve kelebek yiizmede bacaklar, diz ve kalca fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir giig
olusturmaktadir. Ayni zamanda kurbagalama yilizmede, kalca addiiksiyon ve
abdiiksiyonu ¢ok ©nemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yiiziici omuzu denen
rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasina da yardimct olur. Bunlara bagh
olarak uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlart ylizme performansini arttirdigr gibi

sakatliklardan korunmada da yardimci olacaktir (49).

Bu nedenle uzun mesafe ytiziictileri dahil olmak tizere miisabaka basarisi i¢in
her dénemde kuvvet antrenmani yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziici,

viicut yapist ve teknik mekaniklerine bagli olarak daha iyi yiiziicii olacaktir (33).
Yiiziciilerde 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 (18).

2.4.5. Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalari

Yiizmede kuvvet calismalarini karada ve suda yapilan olmak {izere iki grupta
toplayabiliriz. Karada yapilan kuvvet calismalarinda agirlik antrenmani, saglik topu
calismalari, sigrama calismalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik ¢alismalar,
viicut agirligiyla yapilan calismalar, izokinetik hareketin uygulandigi vasa trainer
veya izokinetik swim bench caligmalari, thera band ve lastik ¢aligmalar1 her dénem

kullanilmaktadir (68).

Suda yapilan kuvvet ¢alismalari daha ¢ok stretch cords dedigimiz su lastikleri

ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok sprint giiclinii gelistirmeye yonelik
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uygulanan c¢aligmalar seklinde uygulanir (100). Kara antrenmanlarina baslama
konusunda birgok fikir ayriliklar1 yasanmaktadir. Ancak genel olarak teknik
egitimini tamamlamis bir performans yiiziiciisii kesinlikle kara antrenmani

yapmalidir. (47).
2.4.6. Viicut Agirhigiyla Yapilan Kuvvet Calismalari

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng olarak sporcunun kendi
viicut agirligina karst uyguladigi kuvvetle yapilan ¢alismalardir. Ozellikle kuvvet

calismalarina yeni baslayanlar igin dnerilen antrenman sekli olarak uygulanir (79).
2.4.7. Klasik Agirlik Kuvvet Cahismalari

Genel anlamda klasik agirlik caligmalari halter ¢calismalart olarak da adlandirilir. Bu
calismalardaki temel dayanak belli bir (Irm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm) tekrar
metoduna gére maksimumlarin belirlenip, déneme goére belli siddetlerde serbest
agirlik veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin calistirilmasi

seklinde uygulanmasidir (41).
2.4.8. Core Kuvvet Calismalar

Giiclti bir ylziicii olmak isteniyorsa giiglii bir core’ a sahip olmak gerekir.
Core, gli¢ bolgesi olarak da soylenebilir. Bu bdlge viicudun agirlik merkezinin
bulundugu yerde olan ve daha 6nemlisi tiim hareketlerin ortaya ¢iktigi ilk bolgedir.
Bu bolge hareket sirasinda giiciin gelismesi, denge ve saglamligin siirdiiriilmesi ve

koordinasyonun artmasindan sorumludur.

Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan stabilizatér (sabitleyici) kas
gruplarinin ¢alistirilmasidir. Bu kaslar karimn, sirt ve kalga bélgesindeki kaslardir.
Postiiriin desteklenmesi, hareketin yaratilmasi, kas aksiyonunun koordinasyonu,
saglamligin saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin yaratilmasi ve biitiin viicuda

transfer edilmesinden sorumludur (69).

McGill. (2010), Iyi egitimli bir core bélgesi, optimum performans ve

yaralanmalarin Onlenmesi i¢in gereklidir. Giiniimiiz sporlari, fiziksel anlamda,
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sporcularin optimum kondisyon igerisinde olmalarint gerektirmektedir. Bu da daha

fazla yiiklenme isteyen bir stiregtir.

Core bolgesine 6nem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlart sporcularda
sakatlanma riskleri doguracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir. Iyi bir core
bolgesi hem sporcuya daha fazla yiliklenme imkani verirken, hem de teknik
hareketlerin daha verimli ve iyi sergilenmesini saglayacaktir. Giiniimiiz
voleybolunda core bdlgesi antrenmanlart vazgegilmezdir. Core bdlgesinin
stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularimizin sahip olduklar1 kuvveti
saglikl sekilde, giice aktarabildikleri gdzlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi
katki 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 (54).

Sporda “Core” diye adlandirilan bélge, viicudun 6n tarafindaki abdominaller
yani alt ve iist karin 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 yardlmcx olan kas gruplarint

kapsayan bdlgelerdir.

"Core calismasi” ise karin ve bel bolgesi calismalarini ifade eder. Core
bolgesinin gii¢lendirilmesi 6nemi sadece sporsal dayaniklilik igin gerekli olmayip,

postiirimiiziin diizglin kalmasini saglar.
Core Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler
- Fazla tekrardan kaginilmalidir.

- Tek basina core ¢alismalari yag yakma 6zelligine sahip degildir.
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2.5. Siirat

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

yogun bi¢gimde uygulamasi anlamina gelir" (56).
Stirat terimi ti¢ 6geyi igermektedir:
1. Tepki stiresi,
2. Zaman birimi basina hareket etme sikligi,
3. Verilen bir mesafe lizerinde yer degistirme siirati.

Bu ti¢ etmen arasindaki korelasyon (karsilikli iliski) kisinin, siirat gerektiren bir
alistirmadaki verimini belirlemesine onciiliik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda final
sonucu, sporcunun baslangigtaki tepkisine, tlim yaris boyunca yol alma siiratine ve
adim sikligina baglidir. Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek

bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (76).
2.5.1. Siirat Tiirleri
A) Reaksiyon siirati:

Bir impulsa karst kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi
denir. Bunun sonunda gdsterilen tepkinin siiratine de reaksiyon siirati denir. Diger bir
deyimle reaksiyon siirati bir hareketin gerceklesmesi i¢in algilama ve tepki g&sterme

yetenegidir. Reaksiyon zamani icerisinde farkli islemler olugmaktadir.
Bunlar;
- Duyu organlarinin impulslarla algilamasi
- Uyarmin merkezi sinir sitemine gelmesi ve emrin olugmasi
- Olusan emrin kaslara iletilmesi

-Emrin kaslara ulasmasindan sonra, kasta mekanik bir olaym olugmasi.
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B) Ivme:

Ivme denilince hareket impulsunun tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi
anlasilir. Iki zaman noktas1 kuvvet — zaman fonksiyonunun integrali; kuvvet tepkisel
giictiniin ya da kuvvet impulsunun biiyiikliigiinii temsil eder. Ivme y olunun
uzunlugu sinirli degilse bu durumda ivmenin karakteristigi biiyiikliik tizerinde etkili
olmaz ve de géreve biiyiik giiclerin daha az siire yada kiigiik gli¢clerin daha uzun siire
etkili olmasi ivmelendirme i¢in bir sey ifade etmez ancak insanin anatomisince
belirlendigi gibi ivme yolu sinirli ise optimal ivme gerceklestirebilmek icin ivme

yolunun basindan sonuna kadar buiyiik kuvvetlerin etkili olmas1 gerekir (7).
C) Maksimum siirat:

Ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun siirati,

reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir (7).
D) Ortalama siirat:

Hareketin zamanina ve mesafesine gére degisir. Hareket siiratinin hesaplanarak

kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir (7).
E) Hareket siirati:
Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen siiredir (7).
F) Algilama siirati:

Algilama stirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler

diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha diizenli yerine getirilmesini saglar (7).
G) Sprint siirati:

Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu siireye denir. 4-5 saniyede 28,5 m

- 36,5 m arasinda maksimal stirate erigir (76).
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2.5.2. Yiizme ve Siirat

Yiizmede, ilerleme siirati diizgiin teknige (bilyiik &lgiide hidrodinamigin
kurallarma uyan hareketlere) baglidir. Su ortami, siiratin tam anlamiyla meydana
gelmesini engellemektedir. Randimani yiikseltmek igin su kurallara uyulmasi
gerekir; Kas sistemi rahatlamig, dinlenmis ve esnek olmalidir. Noro-motorik

koordinasyon sabitlesmis (yani, teknik diizgiin 6grenilmis) olmalidir (7).

Hareketin 6gretilmesinin degisik sartlarda uygulanmasi gereklidir. Kullanilan
egzersiz sistemi tiim koordinasyonu galistirmalidir. Tekrarlamalar sirasinda aralar
yeterince uzun olmalidir. Béylece organizmanin fonksiyonlari normale déner ve yeni
bir calismaya baslanabilir. Siirat, bazi genetik, somatik ve organizmanin olgunlagma
faktorlerine bagli olsa bile, g¢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 (60).
2.6. Dayanikhilhik

"Uzun siireli spor c¢aligmalari sirasinda organizmanin yorulmaya Kkarsi
gosterdigi yiiksek direng yetenegidir." Ya da Sporcunun Psiko-fiziki yorgunluga
karst direng yetenegidir (1). Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter
ile ilgili bir yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir
sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolayi dayaniklilik viicudun karsi
direng yetisidir. Yorgunluk bu bicimde ortaya cikar. Yapilan aktivite ayni siddet

icinde giderek zorlasir ve sonugta olanaksizlasir (7)

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda g¢esitli
sekillerde calistiriimasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli yik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale dénme yetisi ile kendisini gosterir (30).

Motorik 6zellikler acisindan dayaniklilik, kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvette

devamlilik, siiratte devamlilik olmak tizere ii¢ gruba ayrilir. Kaslarin ¢alismasi
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acisindan ise; dinamik ve statik dayaniklilik olarak iki tiir dayaniklilik vardir. Spor

literatiirlerinde degisik yaklagimlarda dayaniklilik siniflamalart yapilmistir (26).

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

zaman devam ettirebilme yetenegidir (7).

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

siniflandirabiliriz. Kasin yapmis oldugu is yiikselen koordineli basarisina baglidir

(7).

Kasin koordineli ¢alismasi merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkezi sinir
sisteminde olusan hareket yorgunlugu, yiiklenmenin kesilmesini ya da hareket
siddetinin azaltilmasini gerektirebilir. Kaslarla giden motor emirlerin adedinde ve

siddetinde bir azalma meydana gelir (76)
2.6.1. Aerobik Dayaniklilik

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 tic dakikanin iizerinde bir siire ile yapilan araliksiz
calismalar uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir.
Kisinin maksimal yiiklenmeli bir caligma aninda kullanabildigi maksimal O2
miktaridir (76). Aerobik galisma kapasitesi, cocukluk déneminde yasam big¢imine ve
kalp-dolasim sistemi sagligina bagli olarak gelisir. Bedensel agidan aktif ¢ocuklarin
sedanterlere gore daha yliksek aerobik kapasitelerinin olmasi dogaldir. Yetiskinlerle

karsilastirtldiginda ¢ocuklarin litre dakika cinsinden degerleri diisiiktiir (60).
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2.6.2. Anaerobik Dayanikliik

Siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitmesidir.
Bir bagka deyisle caligma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen
arasinda bir denklik yok ise ¢aligma tiirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek oksijen

bor¢lanmasina ragmen c¢alismaya devam edebilme yetenegidir (76).

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn’lik bir yiiklenme soz
konusudur. Anaerobik enerji ihtiyact gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga ihtiyag
vardir. Anaerobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve sinirlayici olarak su
faktorler etkilidir. Kas kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, viskozite, antropometrik
ozellikler, eklem hareketliligi, belirli bir siirede biiyiik bir enerji agiga c¢ikarabilme

biiyiik bir oksijen borcu olugsmasina ragmen verim yetisini koruyabilme yetisi (30).

Cocuklar aerobik aktivite tipi yiiklenmelerde smirlidirlar. Cocuklar
yetigkinlerin ulastig1 laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar. Buda glikélisis
enziminin ve fruktokinazin sinirli olmasindan kaynaklanir. Kas dayanikliligi statik
denge, atilimini 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 acik degildir. "Leuven' nin biiyiime ¢alismasi ve motor
performans c¢alismasi1" sonuglarina gére, 8 yasindan sonra kiz ve erkeklerdeki kas

dayaniklilig1 farki belirgindir (60).
2.6.3. Yiizme ve Dayamikhilik

Bir yliziicli dayanikliligini suda ve karada gelistirebilir. Dayanikliligin,
gelistirilebilecek iki temel elemani vardir. Bunlar; bolgesel kas sisteminin
dayanikliligi ve solunum dolasim sisteminin dayanikliligidir. Dayaniklilik
caligmalari ile kaslar pompa goérevi yapmakta ve agilan kilcal damar sayisi 6nemli
lgtide artmaktadir. Bunun sonucunda kaslarin oksijen saglayabilme 6zelligi; damar

sistemi ylizeyinin biiyitiilmesi ve kilcal damalarin artmasiyla gelistirilir (60).

Sonugta, bol oksijen alabilme, kas i¢indeki biyokimyasal degisiklikleri olumlu

sekilde etkiler ve dolayisiyla da dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur (60).
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2.7. Esneklik

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

olmaktadir (60).

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

tanimlanir.
Ayrica esneklik;
- Hareket etme serbestligi,

- Belirli bir hizda viicudun bir pargasinin veya birgok parcasinin genis agilarda

belirli amag iceren hareketleri gergeklestirebilme yetenegi,

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

genisligi, eklemin tam hareket genisligine ulasabilme yetenegi,

- Eklemin veya eklem serilerinin sinirsiz ve agrisiz hareket genisligine diizgiin

ve kolay ulasabilme yetenegi,

- Eklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket
genigliginde hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer
almaktadir (6). Cesitli esneklik uygulama yontemleri, sakatlik riskini azaltmak ve
performansi gelisimi gibi fiziksel aktiviteye hazirligin temeli olarak antrenman
program igerisinde yer alir (10). Ayrica yetersiz esneklik 6zellikle orta yas grubu ve
yaslilarda iskelet kas sistemi rahatsizliklar1 gibi sorunlara neden olmaktadir.
Viicudun tiim eklemlerinin yeterli derecede esneklik kazanmis olmasi kas iskelet
yaralanmalarinin &nlenmesinde ve fonksiyonel bagimsizligin korunmasinda da

gereklidir (62).
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2.7.1. Esneklik Egzersizlerinin Performans Uzerine Akut Etkileri
Esnekligin Reaksiyon Zamani ve Patlayict Kuvvet Uzerine Etkileri

Alpkaya ve Koceja (2007) 15 kiside yaptiklart caligmada plantar fleksorlerde
tic set, 15 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin, reaksiyon zamani ve patlayict
kuvveti etkileyip etkilemedigini arastirmislardir. Calismanin sonucunda, statik
esneklik egzersizlerinin reaksiyon zamani ve patlayict kuvveti etkilemedigini

belirtmislerdir.
Esnekligin [zotonik, Izometrik ve Izokinetik Kuvvet Uzerine Etkileri

Bircok arastirmaci esneklik egzersizlerinin kuvvet iizerine akut etkilerini
aragtirmig, fakat ortak bir noktaya ulagilamamistir. Bazi ¢alismalar, toplam uyari
stiresinin 120-3600 saniye oldugu esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini
anlamli diizeyde azalttigini belirtmektedir. Ayrica literatiirde statik, balistik ve PNF
esneklik egzersizlerinin kuvveti %4.5-%28 oraninda azalttig1 da belirtilmektedir.
Literatirde ¢alismalarin genel olarak alt ekstremite ile izotonik (bir tekrarli
maksimﬁm), izokinetik. (peak tork) ve izometrik (peak tork ve maksimum istemli

kasilma) testler kullanilarak yapildig1 goriilmektedir (7).

Diger arastirmacilarla karsilagtirildiginda esneklik egzersizlerinin  kuvvet
lizerine olumsuz etkisi olmadigini belirten c¢aligmalar da vardir. Fakat bu
calismalarda esneklik egzersizi uygulama siiresi 30-480 saniye arasindadir ve diger

calismalara gére daha kisa uyari siiresini igermektedir (7)

Rubini ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 ¢aligma, 30 saniyelik dort set statik ve
PNF esneklik egzersizleri sonucunda kalga adduktdrlerinin 450°de dlgiilen izometrik
kuvvetinde %8.,9 ve %12,3 azalma ve 300’de Slgiilen izometrik kuvvetinde %10,4 ve
%10,9 azalma oldugunu gostermektedir. Mello ve arkadagslarinin yaptigi caligma ise
statik esneklik calismasi sonucunda diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetinde %9,9 ve
%2,3 azalma, PNF calismasi sonucunda ise %11,4 ve %4,8 azalma oldugunu

belirtmektedir.

Yamaguchi ve arkadaglarinin (2006), alt ekstremite sakatligi olmayan, rekreatif

olarak spor yapan 20 saglikli erkekle yaptigi ¢alismada bacak ekstensérleri tizerinde
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alt1 tip statik esneklik c¢alismast uygulanmistir. Ayrica Yamaguchi ve Ishii (2005),
sakatlig1 olmayan, rekreatif olarak spor yapan, 11 saglikli erkek {iizerinde 30
saniyelik statik ve dinamik esneklik egzersizlerinin etkilerini belirlemek i¢in iki
farkli glinde uygulama yaparak bacak ekstansiyon kuvvetini &lgmiislerdir.
Calismanin sonucunda, 30 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin bacak ekstansiyon
kuvveti tizerine etkisi goriilmezken, dinamik esneklik egzersizlerinin bacak

ekstansiyon kuvvetini artirdigi saptanmistir.

Calisma sonucunda ise statik esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini
azalttigin1 belirtmislerdir. Bagka caligmalarda da statik esneklik egzersizlerinin
sigrama ve siirat performanslarini azalttigi bunun yani sira balistik ve PNF esneklik

calismalarinin ise izokinetik kuvveti ve sigrama kuvvetini azalttigi gsterilmistir.
Esnekligin Sicrama Performansi Uzerine Etkileri

Esneklik egzersizlerinin dikey sigrama performansi {izerine etkileri ile ilgili

bir¢ok aragtirma vardir.

Church Vé arkadaslar1 (2001) ¢alismalarinda, PNF esneklik egzersizlerinin
sicrama performansini azalttigini, fakat statik esneklik egzersizlerinin sigrama
performansint  azaltmadigint  saptamuglardir. Buna karsin  statik  esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama performansini azalttigini belirten c¢alismalar da
bulunmaktadir (88). Bagka bir arastirmada ise, statik esneklik egzersizlerinin dikey
sigrama performansini istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaltmadigi ifade

edilmektedir (67).

Diisiik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda yapilan statik esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama performansint olumsuz yo6nde, dinamik 1sinma

egzersizlerinin de pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir (35).

Kas kuvveti, dikey sicrama performansini etkileyen en 6nemli fakt6rlerdendir.
Bundan dolayi, esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini azalttiginda, sigrama
performansini da azaltacagi beklenmektedir. Pratikte kuvvet ve esneklik
performansinin gerekli oldugu sportif yarismalar igin bu bilgi ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii

bu durum sonug performansini da etkilemektedir (7)
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Aragtirmalardan elde edilen tartismali sonuglar, farkli esneklik uygulama
yontemleri, bu uygulama yontemlerinin giivenilirligi ve kabul edilebilirligi ile
agiklanabilir. Bu nedenle bu konularda ve esneklik egzersizlerinin kronik etkisi ile

ilgili daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (70).
2.8. Fonksiyonel Hareket

[nsanin dért temel hareketi vardir. Bunlar; durmak ve yer degistirmek, seviye

degistirmek, itmek ve ¢ekmek ve rotasyondur (24).

Fonksiyon, bir kisinin niyet ettigi bir gorevi gerceklestirebilmesi i¢in gerekli
kriterleri yerine getirmesi olarak tanimlanabilir (20). Fonksiyonel hareket ise bir isin
yada bir gorevin gerekliliklerini yerine getirmek igin yapilan hareket veya
hareketlerdir (20). Bu hareketlerin uygulanma seviyeleri kisinin fonksiyonel
performans seviyesini ortaya koymaktadir. Fonksiyonel performans seviyesini
belirlerken hareketleri tek diizlemde uygulamak dogru degildir (12). Bunun yerine
her diizlemde farkli hareketler uygulanarak toplam bir deger ortaya koyulmali ve bu

deger iizerinden kisinin fonksiyonel performansi degerlendirilmelidir (15).
2.9. Fonksiyonel Antrenman

Insanlar Sagital, Frontal ve Transvers diizlemde hareketlerini yapabilirler. Bu
li¢ diizlem hareketin ti¢ boyutlu diinyasini olusturmaktadir. Bu ii¢ boyutlﬁ diinyada
kisi fleksiyon/ekstansiyon, abdiiksiyon/addiiksiyon ve rotasyon(i¢/dis) hareketleri
yapabilmektedir. Bir isin ya da bir sporun gerektirdigi hareketi bu ii¢ planda tiim
gereklilikleriyle sporcunun yapabilmesi beklenir (20). Eger bu gereklilikler bazi
limitlerle kisitlantyorsa ya da hi¢ yapilamiyorsa sporcunun performansimnin kétiiye
gittigini ya da kotii oldugunu séyleyebiliriz. Bu durum sporcunun fonksiyonel olarak
yetersizligi ile ilgilidir (11). Bu diizlemlerde yapilan hareketler ve bu hareketlerin
dogurabildigi bazi rahatsizliklar olabilir. Bu rahatsizliklarin nedeni her iig
diizlemdeki hareket kabiliyetlerimizi esit ve ayni zamanda rutin olarak

kullanamamamizdan kaynaklanmaktadir.

Fonksiyonel antrenman kisinin bahsedilen durumdan dolayr yasadigi

sorunlar1 ortadan kaldirmak ya da bu sorunlari yasamamasi i¢in yapilan antrenman
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seklidir. Bu antrenmandaki en 6nemli unsur kiginin herhangi bir makinaya bagl
olarak degil kendi viicudunun limitlerini kullanarak ¢alismalarint yapmasidir. Kisi bu
antrenmanda dort temel hareketi uygulayarak amacina ulasabilmektedir. Bu
hareketler sunlardir: durmak/yer degistirmek, itmek/cekmek, seviye degistirmek,
rotasyon. Fonksiyonel antrenmanin amaci kisinin dort temel hareketini ii¢ diizlemde

amaca uygun sorunsuz bir sekilde yapabilmesini saglamaktir.

Sporcudaki fonksiyonel eksiklikler 1g1ginda hazirlanan fonksiyonel antrenman
ile kisi spor bransinin gerekliligine gore fonksiyonel yeterlilige ulasabilmektedir
(24). Bransin gerektirdigi fonksiyonel yeterlilik kisinin performansini olumlu yénde
etkilemektedir. Ciinkii sporcu performansini sahaya yansitabilecek fonksiyonel

yeterlilige sahip olacaktir.

Ayrica fonksiyonel antrenman igin s6z konusu olan &grenme egrisi,
geleneksel tekli yiiklenmelerden ¢ok daha genistir. Kisilerin kullanabilecegi daha az
sinirlt hareket diizlemlerinden dolay1 alistirma yalitilmistir. Bu da gelisim siirecini
yavaslatarak yanlig bir “basarisizlik” duygusu yaratabilir ve sporcularin galismay1
birakma olasilifint artirabilir. Bunun yani sira fonksiyonel antrenman bir siiredir
sporcularin ustalagmasi ve antrenmana devam etmesinde tesvik edici, motive edici ve
itici bir unsur olarak kullanilmaktadir. Dogru sekilde tasarlanmis giivenli bir
Fonksiyonel antrenmanin essizligi ve i¢inde barindirdigi “eglence” faktoérii, bu
antrenman bi¢iminin g6z ardi edilmemesi gereken faydali yonleridir. Miisterilerin
giinliik yaptiklar1 islerdeki performanslarini artirmanin yollarini bulmaya yo6nelik
arayis gelistikge ve arttikca, Fonksiyonel antrenman tasarimiyla ilgili teoriler ve

yontemler de gelisecektir. (103).
2.10. Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri
2.10.1. Sinir Sistemi

Sinir sistemi, canlilarin i¢sel ve digsal ¢evresini algilamasina yol agan, bilgi
elde eden ve bilgiyi sisteme isleyen, viicut igerisinde hiicreler agi sayesinde
sinyallerin farkli bolgelere iletimini saglayan organlarin, kaslarin aktivitelerini

diizenleyen bir sistemdir (82; 107).
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Merkezi sinir sistemi (SSS) beyin ve medulla sipinalisden meydana gelmistir.
Organizmanin komuta merkezidir. Viicuda ait bilgiler beyne gelmekte ve bu bilgiler

oncelik sirasina gore beyinde degerlendirilmekte, uygun cevaplar verilmektedir (82).

Periferal sinir sistemi dig ortamdan ¢esitli izlenimleri merkeze getiren
(afferent) ve merkezden de hareket ve salgi emirlerini ¢evreye gotiiren (efferent)
sinirlerden meydana gelmistir (82).  Gozlerden, kulaklardan, tat ve koku
reseptorlerinde duyular afferent sinirler ile alinir ve merkeze iletilir (36). Beyinden
cikan 12 cift cranial sinir ve medulla spinalisden ¢ikan 31 ¢ift sinir duyu organlari,

kaslar ve viicudun diger parcalari ile baglantilidir (85).

Sinir dokusu: No6ron adi verilen sinir hiicreleriyle, glia denen destek
hiicrelerden meydana gelir. Glia hiicreleri néronlarin arasinda yer alir. Onlara
desteklik yapar, beslenmelerini saglar ve onlari etkilerden korur. Néronlar ise sinir
sistemini fonksiyonel ve anatomik birimidir. Her ndron hiicresinin bir gévdesi, iki
veya daha fazla sayida da uzantisi bulunur. Uzantilar akson ve dentrit adin1 alirlar.
Dentritler uyariy1 u¢ kisimlardan alip, hiicre govdesine iletirler. Akson ise uyarilari
sinir gévdesinden gdétliren uzun sinir lifleridir. Akson iginde devamli madde akimi
vardir. Bu daha ziyade plazma, stoplazma akimidir, hiicre gévdesinden akson sonuna

dogrudur (82; 85).

Sinir hticreleri birbirleri ile kimyasal mekanizma sonucu olusan sinyaller
sayesinde iletisim kurarlar. Disaridan gelen uyari sonucu hiicre i¢inde biomekanik
degisimler meydana gelir. Bu degisimler sonucu olusan elektirik sinyalleri aksonlar
ile diger sinir hiicresine iletilir. Iki sinir hiicresi direkt olarak temas halinde degildir.
Sinir hiicreleri arasinda iletisimi saglayan ve sigorta gérevi goren sinapsler bulunur.
Sinyaller iki hiicre arasindaki bu boslukta kimyasal maddeler (nerotransmiter)

araciligi ile yollanir (36; 82; 85).
2.10.2. Derin Duyu Hiicreleri

Insan organizmasinda cesitli uyaranlari cevaplayan degisik reseptorler
bulunur. Goézdeki reseptorleri 151k, kulaktakileri ses, denge organindakileri viicudun
durumu, derideki reseptdrleriyse; basing, sicaklik, sogukluk gibi uyaranlar harekete

gecirir (36).
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Insan hareketini etkileyen baslica 3 reseptdr bulunmaktadir. Bunlar Golgi Tendo

2.10.2.1. Kas Igcigi

Kas i¢indeki birincil reseptopler kas igcikliridir. Kas igcikleri kas fibrillerini
olusturan kapsiillerin icerisinde, bag dokularinda bulunurlar (intrafusal) bulunurlar.
Exrafusal yapilar ise kas fibrillerinin asil kasilan birimlerini olustururlar. Kas
igcikleri exrafusal yapilarmn her iki ucuna tutunurlar. Kas gerildiginde kas igcikleride

gerilir ve spinal korta sinyal yollarlar (36; 82; 107).
2.10.2.2. Golgi Tendon Organi

Golgi Tendon Organi kasilmaya duyarli hareket sensdrleridir. Grup Ib

afferent sinirler tarafindan uyarilirlar.

Golgi Tendon Organi kas-tendon yapilarda bir kapsiiliin icerisinde yer
almalar1 nedeniyle uyariya daha ¢abuk cevap verirler ve bagli olduklar: fibrillerdeki
en kiiciik bir kasilma sonucu merkezi sinir sistemine hizli bir sekilde sinyal yollarlar.

GTO’ na baglanan fibril sayis 3 ile 50 arasinda degismektedir (31; 77; 78; 80; 102).

Golgi Tendon Organi’nin fonksiyonlari dncelikle kaslardaki gerilmelere karsi
duyarli olmalari ve merkezi sinir sistenine bilgi yollayarak karsi bir kasiimanin

olusmasini saglamaktir.

Kas fibrillerinde bir kasilma gerceklestiginde Golgi Tendon Organi merkezi
sinir sistemine gonderilen grup Ib affrent sinyal sayisini artirir. Bu duyu sinirler
omurilik igerisinde interneron olarak sonlanir. Sinyaller sonucunda motor sinir
hiicreleri aktivasyonunu sonlandirir. Kas aktivasyonu kendi alict siniri (reseptor)
tarafindan sonlandirilmig olur. Bu siirece otojenik inhibisyon adi verilir. Kas
icerisindeki giic iiretimi ve kasilmanin gerceklesmesi ile birlikte Golgi Tendon

Organi aktivasyonu da azalir (31; 77; 78; 80; 102).

Golgi Tendon Organi gerginlik reseptorleri olarak da adlandirilmaktadir.

GTO’ nun germe sonucu olugan tansiyona cevap verdikleri dogru olmasina karsin
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germe siddetinin ¢ok yiiksek olmasi gerekir. Bunun nedeni germe esnasindaki Golgi

Tendon Organi esigi ¢ok yiiksek olmasidir (78).

Otojenik inhibisyon olusmasindaki asil amag¢ kasi koruma fonksiyonudur.
Ornegin disaridan gelen bir kuvvet ile birlikte kas kasilmas: gerceklestiginde ve bu
kas kasilmasi kasa zarar verecek boyuta ulasiginda Golgi Tendon Organi
aktivasyonu agonist kasin gevsemesine ve antagonist kasin kasilmasina neden olur

(77, 78; 80; 102).
2.10.2.3. Eklem alic1 duyu sinirleri

Bitiin sinovial eklemlerde 4 degisik sinir ucu bulunmaktadir. Bunlar eklem {izerinde

gerilmeye bagli olusan yiiklere duyarli olan mechano-reseptdlerdir (22; 85).
Tip I eklem reseptorleri

Tip I eklem reseptdrleri ince bir globular kapsiil ile kaplidir. Genelikle fibroz
eklem kapsiiliiniin dig ytizeyinde bulunurlar. Fizyolojik olarak Tip I corspuscles
diisiik esikte ve mekanik baskiya duyarli reseptorlerdir. Yaklagik 3 g lik bir gii¢

uyarilmasina neden olur. Bu nedenle ¢ogunlukla aktif durumdadirlar (22; 36; 85).

Hareketin yonii ve hizi ile bilgileri iceren sinyaller gonderirler. Eklem
tizerindeki baskilari diizenler, postural ve kinestetik duyularin olusmasini saglarlar.
Merkezi sinir sisteminin (MMS) postural kas tonusunu diizenlemesine ya da hareket

esnasindaki kas tonusunun diizenlemesine yardimci olur (22).
Tip II eklem reseptorleri

Eklemlerin fibroz yapilarinin derin bélmelerinde yer alirlar. Her kiimede
(Cluster) 2-4 hiicre tasir. Bu kiimeler grup II myelinated articular sinir tarafindan
uyarilir. Tip II mechanoreseptorler ¢ogunlukla distal eklemlerde daha yogun

bulunurlar (36).

Tip I reseptorler gibi ¢ok diisiik uyar1 esigine sahiptirler fakat adaptasyonlari
daha hizlidir. Bu nedenle hareket etmeyen eklemlerde aktif durumda degildirler.
Eklem hareket ettiginde yiiksek frekansli sinyallar yollarlar. Oncelikli fonksiyonlari

hizlanma ve yavaslama gibi hizli hareket degisimlerini 6lgmeleridir (36).
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Tip III eklem reseptorleri

Eklem kapsiilii icerisinde (intrinsic) ve disarisinda (extrinsic) bulunurlar. Vertebralar
arasinda bulunmazlar. Yiiksek oranda hareketli corpuscles (kiimeler) olarak yiiksek
esige ve yavas adaptasyona sahiptirler. Grup 1 myelinated afferent axon tarafindan
uyarilirlar. Hareketsiz eklemlerde tamamamen pasif durumdadirlar. Ancak yiiksek
direngli hareketlere tepki verirler. Tip III reseptorler hareketin yoniinii yonetir ve

eklem tizerindeki asir1 yiiklere refleksif cevaplar verirler (36).
Tip IV eklem reseptorleri

Sinir uglart diger mechanoreseptorler gibi kapsiil icerinde degildir. Tip Iva ve
Tip Ivb olarak iki sekildedir. Bu reseptorler agr1 sinyaleri yollarlar. Doku igerisinde
laktik asit, potasyum ionlar1 hastamine gibi maddeler oldugunda aktif hale gelirler

(36).
2.10.3. Eklem Hareket Genisligi

Fonksiyonel antrenmanlarda hareket genisligi, hedef hareketin hareket
genisligiyle miimkiin oldugunca yakin eslesmelidir (63). Geleneksel antrenmanda bir
hareket genisliginin tamami vurgulanir. Fonksiyonel antrenmanda ise; eger hedef
hareket, sinirli bir hareket genisli§inde gergeklesiyorsa alistirmalarda ayni sekilde
sinirlt bir hareket dizisiyle gerceklestirili. Bu da kas-sinir sistemi baglangic
pozisyonundan itibaren hareketi gergeklestirmek icin gerekli olan kuvvetlerin
yaratilmasint saglar. Ayrica, sistemi hareketin giivenli ve etkin bir sekilde
sonlandirilabilmesi i¢cin uygun eklem acisinda kuvvet yaratabilecek sekilde

egitebilmek icin hareketin bitis genisligini de eslestirmek gerekir (20; 23; 63).
2.10.4 Govde Kuvveti

Govde (core) viicudun merkezi, kas iskelet zincirindeki en biiyiik baglanti noktasidir.
Govde ayni zamanda hem gergek anlamda, hem de fiziksel anlamda beceri isteyen

performanslar i¢in gerekli giictin kaynagidir (12; 20; 21; 57).
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Viicudu bir zincir olarak gérecek olursak, ancak en zayif baglantisi kadar
giicliidiir. Son derece giliglii kollar1 ve bacaklari olan ancak gévdesi ya da alt govdesi
yeterince gelismemis olan bir sporcuyu ele alalim. Eger viicudun orta bgliimii
hareket sirasinda alt govdeyi stabilize edecek kuvvetten yoksunsa, o zaman kuvvet
viicudun tist ve alt boliimleri arasinda etkin bir sekilde dagitilamaz. Diger bir deyisle,
hareketin gerceklestirilmesi igin tiretilen enerjinin harcanmasinda, o hareketin bir
parcast olabilmesi i¢in viicudun bu kuvveti yonlendirebilecegi saglam bir temele
ihtiyac1 vardir. Yanlis yonlendirilen enerjinin zararsiz oldugu da sdylenemez, ¢iinkii

bu tiir bir enerji diisiik performansa ve sakatlanmaya neden olabilir (16; 39; 55).

Viicudun orta bolimiiniin saglam ve giiglii olmasi ve kas sisteminin de
dinamik olarak kasilmasinin yani sira spinal ve pelvik (omurlar ve kalca bolgesinin)
pozisyonu stabilize edilebilmesi gerekir. Bu, kondisyonsuz daha ¢ok j6le kivamina
benzetilebilecek (yani yapisal olarak zayif) ve bu nedenle de kuvvet transferini
durdurarak hareketin giivenli ve etkin bir sekilde yapilmasini engelleyecektir (61; 71;

90; 104).

Yeterli kondisyona sahip karin ve sirt kas yapisi viicudun alt ve {ist béliimleri
arasinda hareketleri birbirine baglayan mentese gorevini iistlenir. Viicut gekirdeginin
kuvveti ve 6nemi, fitnesin diger dnemli unsurlarint da g6z ardi etmeden govde
antrenmanint  birincil hedef olarak tanimlayan kondisyon programlarinda

vurgulanmaktadir (8; 64; 72; 73; 104).

Viicudun bu gii¢ merkezi — yani gévde — tiim viicudun dinamik, gii¢lii, koordineli ve

biitiinlesmis tepkiler vermesini saglayan gercek ve fiziksel kopriidiir (8; 61).
2.10.5. Kinetik Zincir

Kinetik zincir, farkli birimlerin eklemler araciligiyla birbirine baglandigi
hareketli bir sistemdir. Zincirin ucu agiktaysa yani kol veya bacaklar yere yada
biiyilik bir dirence sabitlenmiyorsa acik kinetik zincir (akz); Zinciri olusturan viicut
béliimlerimizden biri yere yada biiyiik bir dirence sabitleniyorsa kapali kinetik zincir

(kkz) olarak tanimlanmaktadir (43)
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Kapali kinetik zincir ekleme uygulanan basing sonucu ortaya ¢gikmakta ve
harekete katilan biitiin eklemler es zamanli ¢alismaktadir. Kkz daha fonksiyonel gibi
goriinse de kuvvet gelisimi igin gerekli olan maksimal kasilma seviyelerine
ulasilamayabilir (59). Kazanim elde edilmesi planlanan alistirmanin hem kkz hem de

akz olmasi fonksiyonel kazang¢ bakimindan 6nem arz etmektedir (43).

Akz ile kkz arasindaki en 6nemli fark yerin reaksiyon kuvveti ve beden
agurligint kullanmaktir (42; 65; 81). Yani kkz hareketlerinde yerin (ya da baska bir
sabit yiizeyin) reaksiyon kuvveti ve bu kuvvete karsi uygulanan beden agirligi
kuvveti hareketin olusmasindaki en nemli kuvvet kaynagidir (43; 48). Buna karsin
akz hareketlerinde yerin reaksiyon kuvveti ile beden agirliginin olusturdugu kuvvet
bileskesi yeterli olmamaktadir. Hedef olan kuvvet uygulama noktasi sabit
olmadigindan biiyiik 6lciide dengelenme ve kassal kuvvet iiretimi gerekmektedir. Bu
durum sabit makinalara bagli olmadan yapacagimiz hareketler ve beceriler igin
gegerlidir. Dolayisiyla kuvvet ve dayaniklilik gelisimi yani sira koordinasyon, denge,
esneklik gelisimini daha ¢ok arttirdigi i¢in fonksiyonel antrenmanlarda akz

hareketlerine yiizdesel olarak daha ¢ok yer vermeliyiz.
2.10.6. Koordinasyon

Bir kuvvet antrenmaninda taklit edilen hareketle ilgili en yaygin bilinen bilesen
koordinasyondur, ki burada sozii edilen sadece hareketin izledigi yol ya da iginden
gectigi stire¢ degildir. Koordinasyon bileseninin en etkin sekilde tamamlanmasi igin
hareket sirasinda hedef etkinlik olarak ayni kaslarin kullanilmasi ve ayni kasilma
stiresinin korunmasi gerekir (17; 20; 21; 23; 58; 57). Hareket modellerindeki
benzerlige ek olarak, alistirma sirasinda belirli hem dengeleyici, hem de giidiileyici -
yonlendirici kas gruplar1 ayn1 siralamayi takip etmelidir. Dengeleyici - stabilize edici
kas kasilmalar1 genellikle govdeyi desteklemek, bir eklemdeki hareketi sinirlamak ya
da saglamligini kontrol etmek i¢cin harekete gecen kisa siireli izometrik kasilmalardir.
Motive edici - Hareket ettirici kas kasilmalari ise eklemlerdeki asil hareketi
gergeklestirirler ve konsentrik veya eksentrik olabilirler (17; 20; 21; 23; 58; 57).
Temel stabilize edici alistirmalar, kol ve bacaklar hareket ederken, gévdeyi —

omurgay1 - uygun durumda tutmak icin karin ve sirt kaslarini ¢aligtirir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Yiiziiciilerin Ozellikleri

Aragtirmaya Pamukkale Universitesi Sehit Omer Halisdemir Spor Bilimleri
Aragtirma ve Uygulama Merkezi’nin minimum 6 yildir ylizme sporu ile ilgilenen 12-
16 yas arasi saglikli 8 erkek ytiztictisii goniillii olarak katilmistir (Arastirmaya 12
yliziicli ile baglanmis ancak antrenmanlar esnasinda 4 yiiziicii sakatlanarak

arastirmadan ¢ikarilmistir).
3.2. Yiiziiciilere Uygulanan Antrenman Metodu

Yiiziiciilere 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 7 hareket, 6. haftaya kadar 3 set,
7. ve 8. haftalarda 4 set, hareketlere gore farkli tekrar sayilari ve farkli siirelerde
calisma ve 1-1,5 dakika dinlenme araligiyla uygulamalar yaptirilmistir.
Antrenmanlardan 6nce 10 dakika 1simma ve streching hareketleri yaptirtlmistir. 1

antrenman toplam (1sinma-ana bdliim-soguma) 75 dakika stirmiistiir.

Yiiziiciilere yaptirilan fonksiyonel antrenman uygulamalari asagidaki tabloda

gosterilmisgtir.
Tablo 1. Fonksiyonel Antrenman Uygulamalari

Set Sayisi x Tekrar  Set Sayisi x Tekrar Hareket

Sl\l;;)a Hareket Sayisi / Siire (1-6. Sayisi / Siire (7-8. Arasi Is)fltlltlll.:‘::t
hafta) hafta) Dinlenme

1 Back Pull Over 3 set x 25 tekrar 4 set x 25 tekrar 3dk 1dk

2 Trx Swim Start 3 set x 10 tekrar 4 set x 10 tekrar 3dk 1dk

3 Front Pull Over 3 set x 25 tekrar 4 set x 25 tekrar 3dk 1 dk

4 Hex Bar B Stance 3 set x 12 tekrar 4 set x 10 tekrar 3 dk 1 dk
Dead Lift (1IRM'nin %70'yle)  (1RM'nin %80'iyle)

5 Saglik Topuyla Tek 3 set x 10 tekrar (2 4 set x 10 tekrar (3 3 dk 1 dk
Kol Slam kg saglik topu) kg saglik topu)
Egzersiz Topu

6 Uzerinde Serbest Ayak 3setx30s 4setx30s 3dk 1 dk
Vurma

7  EezersizTopu 3setx45s 4setxd5s 3,5 dk 1.5 dk

Uzerinde Stream Line
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Yiiziiciilere yaptirilan uygulamalarinin fotografli anlatimlart agsagida gosterilmistir.

3.2.1. Back Pull Over

Yiiziicii, ezgersiz topu tizerine sirt iistii yatar. Direng lastigini topun lizerinde

yatarken dirsekler gergin bir sekilde 6nden basin arkasina dogru ceker ve tekrar

doner (Calismada 60

baslangi¢ pozisyonuna geri cm yiiksekliginde top

kullanilmigtir).

Resim 1. Back Pull Over hareketinin uygulanisi.

3.2.2. TRX Swim Start

Yiiziicti yukaridan bagli olan trx'i kulplarindan koltuk altinda tutar ve trx'in

bagli oldugu noktanin altindaki platforma ayaklarini track ¢ikis yapacak sekilde
yerlestirir. Daha sonra track ¢ikisin benzeri sekilde yatay bir sigrayis gergeklestirir.

(TRX band1 yatay ¢ikisa en uygun pozisyon igin en uzun genislikte kullanilmistir).

EhE
BERY sygm

nxny

Resim 2. TRX Swim Start hareketinin uygulanisi.

42



3.2.3. Front Pull Over

Yiiziicii, direng lastiginin baglanti noktasi basinin arkasinda olacak sekilde
egzersiz topuna sirt {istii yatar. Direng lastigini egzersiz topu iizerinde yatarken
dirsekler gergin sekilde arkadan, basin yanindan beline dogru ceker ve tekrar

baslangic pozisyonuna geri doner (Calismada 60 cm yiiksekliginde top

kullanilmistir).

Resim 3. Front Pull Over hareketinin uygulanisi.
3.2.4. Hex Bar B Stance Dead Lift

Yiiziicli hex bar ig¢inde sag ayagi onde, sol ayagi arkada olacak sekilde
pozisyon alir. Sag ayagi dizden biikiilmeyecek sekilde belden 6ne dogru egilir ve

kalkar. Ardindan ayni hareketi ayaklari degistirerek yapar.

Resim 4. Hex Bar B Stance Dead Lift hareketinin uygulanisi.
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3.2.5. Saghk Topuyla Tek Kol Slam

Yiiziict ayakta, bacaklari omuz genisliginde ac¢ik sekilde pozisyon alir. Saglik
topunu sag koluyla tam yukari kaldirip sert bir sekilde yere vurur ve yerden seken

topu iki eliyle tutar. Ayni hareketi sol kolu icin de uygular (Calismada 2 kg

agirhiginda top kullanilmistir).

Resim 5. Saglik Topluyla Terk Kol Slam hareketinin uygulanisi.
3.2.6. Egzersiz Topu Uzerinde Serbest Ayak Vurma

Yiiziicii, elleri yerde, ayaklari egzersiz topu {izerinde sinav pozisyonu alir. Bir
yardimc1 egzersiz topunu sabitlemesi i¢in yardim eder. Yiiziicii dizlerini biikmeden
hizli bir sekilde egzersiz topu ilizerine serbest ayak vurus hareketini gergeklestirir

(Calismada 60 cm yiiksekliginde top kullanilmistir).

Resim 6. Egzersiz Topu Uzerinde Serbest Ayak Vurma hareketinin uygulanist.
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3.2.7. Egzersiz Topu Uzerinde Stream Line

Yiiziici egzersiz topu {izerinde stream line pozisyonu alir. Bir yardimci
yliziiciiniin ayaklarindan tutarak harekete destek olur. Yiiziicii bu pozisyonda sabit

bir sekilde durur (Calismada 60 cm yiiksekliginde top kullanilmistir).

Resim 7. Egzersiz Topu Uzerinde Stream Line hareketinin uygulanisi.
3.3. Yiiziiciilere Uygulanan Yas, Boy ve Viicut Agirhk Olgiimleri

Biitiin yiiziiciilerin yaslar1 kimliklerine bakilarak yil olarak kaydedildi.
Arastirma grubunun boyu 0.1 cm. hassaslikta boy Ol¢iim aleti ile cm cinsinden
belirlendi. Yiizuiciiler 6l¢timlere yalin ayak ya da yalniz gorap giyerek alindi.
Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 diiz olarak basilmus, dizler gergin, topuklar bitisik
ve viicut dik pozisyonda oldu. (84). Yiiziictilerin viicut agirliklart o&lgiimleri
ayakkabisiz spor kiyafeti (sort, tisort) ile 0.01 kg. hassaslikta dijital kantarla kg

cinsinden ol¢iildii.

Resim 8. Boy 6l¢timiintin uygulanisi.
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Resim 9. Kilo 6l¢limiiniin uygulanisi.
3.4 Yiiziiciilere Uygulanan Esneklik Testleri

Yiiziiciilerin esneklik dl¢limleri uzan-eris sehpasi ile yapildi.

Resim 10. Uzan-eris testinin uygulanisi.
3.5. Yiiziiciilere Uygulanan Maksimal Kuvvet Testleri (1RM)

Yiiziicti, belirlenen Technogym marka kondisyon aletlerinde teknik olarak
uygun pozisyonda yerlesimini yapti. Yiiziicliniin maksimum olarak kaldirabildigi
agirlik miktarini belirleyebilmek i¢in agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme yaptirildi
ve maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra

deneme yaptirilarak en {ist diizeyde kaldirdigi agirlik kilogram olarak kaydedildi.
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Yiiziiciilerin butterfly, biceps curl, triceps push down, lat pul down, leg
extansion, upper row fitnes araglarinda yaptiklar1 bir tekrar maksimum hareketleri

asagida gosterilmistir.

Resim 11. Butterfly testinin uygulanisi.  Resim 12. Biceps Curl testinin uygulanisi.
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Resim 14. Lat Pull Down testinin uygulanisi.
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Resim 15. Leg Ext testinin uygulanisi.

Resim 16. Upper Row testinin uygulanist.
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3.6. Yiiziiciilere Uygulanan 50m - 100m - 1000m Yiizme Testleri
Yiiziiciilerin ylizme performans dereceleri Seiko marka el kronometresi ile

alindi.

EEmS ERRS SWAE

Resim 17. 50-100-1000 m testlerinin uygulanisi.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin tanimlayici istatistiklerinin analizinde SPSS
15.0 for Windows paket programinda Bagimli Gruplar T Testi (Paired Samples T-
Test) ile p 0.05 anlam diizeyinde karsilagtirmalar1 yapildi.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Yuiztictilerin Fiziksel Bulgular:

Parametreler (n:8) Min Max Ort£SS
Yas (yil) 14 17 15.0+1,19
Boy (m) 1,47 1,79 1.64+0,12
Viicut agirligi (6n test) (kg) 36 66 5263113
Viicut agirligi (son test) (kg) 36 66 52.63+11,3

Tablo 4.2. Yiiziictilerin fonksiyonel antrenman &ncesi ve sonrast biceps curl

hareketinde calistigi agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) - Ort+SS t |
Bi On test) (k 17.5+5,34

toeps (On test) (ke) 9,000 0,000%*
Biceps (Son test) (kg) 20.31+£5,41
Biceps Relatif (On test) (k 0.38+0,05

iceps Relatif (On test) (kg) 210,688 0,000%*
Biceps Relatif (Son test) (kg) 0.37+0,06
**p<0.01

Grubun biceps testlerinin ilk ve son 6l¢timleri karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.3. Yiiziiciilerin fonksiyonel antrenman 6ncesi ve sonrast triceps push

down hareketinde ¢alistig1 agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) Ort+£SS t P
Triceps (On test) (kg 20.0+6,81
ps ( ) (ke) -3,000 0,020%

Triceps (Son test) (kg) 21,87+6,78
Triceps Relatif (On test) (k 0.37£0,06

- 5 - ( ) (ke) -2,366 0,050%*
Triceps Relatif (Son test) (kg) 0.40+0,05
*p<0.05
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Grubun triceps testlerinin ilk ve son &l¢timleri karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.4. Yiiziiclilerin fonksiyonel antrenman &ncesi ve sonrast lat pull

down hareketinde ¢alistig1 agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
Lat Pull Down (On test) (kg) 53,7+18,2
-3,416 0,011%
Lat Pull Down (Son test) (kg) 56,8£17,5
Lat Pull Down Relatif (On test) (kg) 0.99+0,17
. -2,505 0,041%*
Lat Pull Down Relatif (Son test) (kg) 1.05+0,13
*p<0.05

Grubun lat pull down testlerinin ilk ve son 6l¢timleri karsilastirildiginda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.5. Yiiziiciilerin fonksiyonel antrenman 6ncesi ve sonrasi butterfly

hareketinde calistig1 agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
Butterfly (On test) (k 41,2414,5

Y On esf) (kz) 4255 0,004%*
Butterfly (Son test) (kg) 45,9+14 .4
Butterfly Relatif (On test) (k 0.76+0,13

s : ( ) (ke) -3,632 0,008%**
Butterfly Relatif (Son test) (kg) 0.84+0,11
**p<0.01

Grubun butterfly testlerinin ilk ve son Slgiimleri karsilastirildiginda anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.6. Yiiziiciilerin fonksiyonel antrenman Oncesi ve sonrasi upper row

hareketinde ¢alistig1 agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
Upper Row (On test) (k 38,1+9,61

L ( ) (kg) -3,989 0,005%*
Upper Row (Son test) (kg) 41,249,63
Upper Row Relatif (On test) (k 0.72+0,03

i 1 (On test) (ke) 2560 0,038
Upper Row Relatif (Son test) (kg) 0.77+0,02
*p<0.05
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Grubun upper row testlerinin ilk ve son 6lgtimleri karsilastirildiginda anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.7. Yiziiciilerin fonksiyonel antrenman &ncesi ve sonrast leg

extension hareketinde galistig1 agirlik degerleri ve agirligin relatif degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
Leg Extension (On test) (k 50,6+19,8

& - ( ) (kg) -7,638 0,000%*
Leg Extension (Son test) (kg) 56,8+21,0
Leg Extension Relatif (On test) (kg) 0,93+0,23

: ; 7,585 0,000%*

Leg Extension Relatif (Son test) (kg) 1,04+0,23
**p<0.01

Grubun upper row testlerinin ilk ve son 6l¢timleri karsilastirildiginda anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.8. Fonksiyonel antrenman 6ncesi ve sonrasi 50 metre degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
50 m (On test) 30,5+1,86 ,
0,953 0,372
50 m (Son test) 30,2+1,83
p>0.05

Grubun 50 metre testlerinin ilk ve son 6l¢timleri karsilastirildiginda anlaml
bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.9. Fonksiyonel antrenman 6ncesi ve sonrast 100 metre degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
100 m (On test) 66,4+4,00
1,957 0,091
100 m (Son test) 64,3+4,63
p>0.05

Grubun 100 metre testlerinin ilk ve son Sl¢timleri karsilastirildiginda anlamli
bir fark bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.10. Fonksiyonel antrenman &ncesi ve sonrasi 1000 metre degerleri

Parametreler (n:8) Ort£SS t P
1000 m (On test) 768,3+51,8
2,075 0,077
1000 m (Son test) 752,8+44.4
p>0.05

Grubun 100 metre testlerinin ilk ve son 6l¢limleri karsilagtirildiginda anlamli
bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.11. Fonksiyonel antrenman 6ncesi ve sonrasi esneklik degerleri

Parametreler (n:8) Ort+SS t P
Esneklik (On test) (cm) 29,7+4,04
-2,273 0,057
Esneklik (Son test) (cm) 30,745,31
p>0.05

Grubun esneklik testlerinin ilk ve son Sl¢timleri karsilastirildiginda anlamli

bir fark bulunmamuistir (p>0.05).
Tablo 4.12. On test ve son testlerinin ortalama ve standart éapma degerleri

ESNEKLiK 0 100 1000 pyrpps TRICEPS LAT BUTTERFLY UPPER  LEG

M M M ROW EXT

cm dk dk dk 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg
OT Ort 29,71 30,51 66,42 768,38 17,50 20,00 53,75 41,25 38,13 50,63
SS 4,04 1,86 4,01 51,81 5,35 6,81 18,27 14,58 9,61 19,90
ST Ort 30,78 30,20 64,34 752,86 20,31 21,88 56,88 45,94 41,25 56,88
SS 5,32 193 4,63 4448 5,42 6,78 17,51 14,45 9,64 21,03
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5. TARTISMA

Sporu tanimlarken giintimiizde saglikli bir hayatin parcasi ve yararl fiziksel
ve sosyal etkinliklerden biri olarak tanimlamaktayiz. Canlilar, kendisini ¢evreleyen
bir ortam i¢inde dogarlar, biiyiirler ve gelisirler. Spor, kisiye tabiatla, varliklarla ya
da bir kuvvetle miicadeleyi 6gretir ve onu gelistirir. Ozellikle ¢ocuklukta diizenli
olarak yapilan sportif faaliyetler, saglikli bir yapmin gelisimi ve devami igin 6nemli

rol oynamaktadir (1).

Cocukluk ve genglik dénemlerinde kazanilmig ve yasami boyunca korunmus
fiziksel saglik, viicudun neredeyse en tist kapasitede is yapabilmesi i¢in zorunlu
goriilmektedir. Cocuklar, okul ¢aginda diizenli olarak sportif aktivitelere katilim
gosterdikleri takdirde, yetiskinlikte de sporu giincel yasamlarinin bir pargasi haline
getirebilirler. Sportif faaliyet, ¢ocuklarin daha 6nce ortaya ¢ikarilmamis 6zelliklerini
ve yaraticiliklarini tetikleyerek kendilerine giiven duymalarinda biiyiik rol oynar.
Cocugun kendine giiveni, sosyallesmede bir 6nemli rol oynar. Unutulmamasi gerekir

ki bireyin sosyallesmesi ve gelisimi émur boyu devam etmektedir (1).

Bu calismanin amaci; geng erkek yiiziictilere uygulanan fonksiyonel antrenman
yaklasiminin kuvvet, esneklik ve yiizme performanslarina etkisini aragtirmaktir. Bu
dogrultuda arastirmaya Pamukkale Universitesi Sehit Omer Halisdemir Spor
Bilimleri Arastirma ve Uygulama Merkezi alt yapisinda spor yapan toplam 8 yiiziicii
katildi. Arastirma Pamukkale Universitesi Sehit Omer Halisdemir Spor Bilimleri
Arastrma ve Uygulama Merkezi olimpik ylizme havuzu ve fitness salonunda

gergeklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan ylizliclilerin ortalama yas degeri 15.0£1.1 yil olarak
bulunmustur. Bunun yaninda yiiziiclilerin ortalama boy uzunluklari 6n test 1.64+0,1
m., son test 1.64+0,1 m., ortalama viicut agirliklart 6n test 52.6+11,3 kg, son test
54.1+12,1 kg olarak bulunmustur. Bu bulgulara gore yiiziiciilerin boy
ortalamalarinda arastirma sonunda herhangi bir degisiklik meydana gelmemis olup
viicut agirligi degerlerinde anlamli bir artiy meydana geldigi tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan yiizticiilerin viicut agirligi degerlerinde anlamli artis olmasinin

temel nedeni, yuziiclilerin fiziksel olarak biiyime ve gelisme ddneminde
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olmalarindan kaynaklandigr soylenebilir. Celebi (2008) ve Yilmaz (2012)
calismalarinda ise, bizim caligmamizin aksine yiizme gibi spor branslarina
yonlendirilen ¢ocuklarda viicut agirliklarinda anlamli diizeyde bir degisikligin

olmadigi ifade etmislerdir.

Genel anlamda diizenli fiziksel aktivitelerin 6ne ¢ikan etkisi viicut agirhgidir.
Fakat viicut agirliginda ortaya ¢ikan bu degisiklik aktivitenin devamliligina baglidir.
Yetiskin bireylerde ¢esitli egitimlerle viicut agirliginda azalma olur, yag hiicreleri
kiictilme egilimindedir. Cocukluk ve adolesan donemlerindeki diizenli aktivite,

yetigkin bireylerde olusabilecek obezite riskini en aza indirebilir (9).

Cocuklarda sportif aktivitelere katilim ile kuvvet artisinin temelinde
egzersizlerle kas kiitlesinde meydana gelen artis yer almaktadir. Bunun yaninda
kaslar arasi koordinasyon 6zelliginin daha iyi olmasi da kuvvet artisini saglayan
bagka bir etkendir (57). Bundan dolay: kuvvet antrenmanlarina ek olarak yapilan

koordinatif egzersizler de kuvvet artigini destekleyici yondedir (44).

Yaptigimiz calismada yiiziiciilerin kol, bacak, sirt ve gogiis kuvvetlerinde
meydana gelen degisimler degerlendirilmistir. Calismada yiiziiciilerin biceps 6n test
ortalamasi 17.5+5,3 kg., son test ortalamast 20.31+5,4 kg., triceps 6n test ortalamasi
20.0+6,8 kg., son test ortalamasi 21.8+6,7 kg., lat pull down 6n test ortalamasi
53.7£18,2 kg., son test ortalamasi 56.8+17,5 kg., butterfly 6n test ortalamasi
41.2+14,5 kg., son test ortalamasi 45.9+14,4 kg., upper row on test ortalamasi
38.1+9,6 kg., son test ortalamast 41.2+9,6 kg., leg extension On test ortalamasi
50.6+19,8 kg., son test ortalamas1 56.8+21,0 kg. olarak tespit edilmistir. Bu bulgulara
gore yuzucilerin kol, bacak, sirt ve goguis kuvvetlerinde on-son test ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir.

Ancak bir bagka calismada kuvvet degerlerinde tiim gruplarin 6n-son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit

edilmistir (74).
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Saygin (2003) hareket egitiminin fiziksel uygunluk niteleliklerine etkisini 10-
12 yas grubu c¢ocuklarda incelemis ve antrenmanlardan 6nce yapilan deney ve test
gruplarinda ortalama kuvvet degerleri arasinda anlamli bir fark bulamamuis,

antrenmanlardan sonra gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugunu bildirmistir.

Seving (2008) futbol beceri antrenmaninin temel motorik ozelliklere ve
antropometrik parametrelere etkisini 10-14 yas grubu ¢ocuklarda incelemis ve kuvvet

on—son test ortalamalarini 84,85+40,06-105,65+42,73 kg olarak belirlemistir.

Sahin (2007) 12—-14 yaslarindaki erkek 6grencilere yaptigi caligmada ortalama
kuvvet degerlerinde deney grubu 6n-son testleri 74,93+23,34-83,17+23,20 kg olarak
tespit etmistir. Bu ¢alisma sonuglari ile bizim ¢alismamizin kuvvet gelisim degerleri

arasinda benzerlik goriilmektedir.

Muratlt (2007) caligmasinda 7-18 yaslari arasindaki gelisimlere bagli olarak,
cocuklarin okul cagi bitiminde kuvvet gelisimlerinin sinirli oranda kalmakta
oldugunu, buna ek olarak yapilan kultip antrenmanlariin bu dénemdeki ¢ocuklarin
iizerinde kayda deger kuvvet farkhiliklari olusturdugunu belirtmistir. Bizim
arastirmamizda da Ozellikle bu yas gruplari arasinda ekstra yapilan fonksiyonel

calismalarin kuvvet gelisiminde olumlu etkisi olacagi diistiniilmektedir.

Literatiirde yer alan arastirmaya gore antrenmanlarda kas fibril hacminin
artigl, kuvvet gelisimini de artirmaktadir. Saygin (2003), g¢ocuklarda hareket
egitiminin fiziksel uygunluk &zelliklerine etkisini inceledigi ¢caligmasinda 10-12 yas
cocuklarda deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi degerleri, bacak kuvveti
parametresi arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farkliliga rastlamazken, antrenman
sonrast test degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulmustur.

Literatiirde ¢ocuklarda kas kuvveti gelisiminin ¢ocukluk yillarinca
artabilecegini, bunun ig¢in de ¢ok tekrarli, orta siddetli antrenmanlarin adaptasyon

stirecinde daha yararli oldugunu belirten ¢alismalar da mevcuttur (13).

Faigenbaum ve ark (2002) yaptiklar1 kuvvet antrenmani ile ¢ocuklarda kuvvet

gelisimi artirmay1 hedefleyen bir arastirmada, 7-12 yas grubundaki kiz ve erkek
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cocuklara 12 ¢aligma istasyonu, 10-15 tekrar ve 1 setten olusan kuvvet antrenmani
uygulamislardir. Haftada bir veya iki defa yaptirilan kuvvet antrenmanlarinin bu yag
grubu ¢ocuklarda kuvvet artisini sagladigi bildirilmistir. Bu ¢alismanin sonucu, bizim
calismamizda ortaya ¢ikan kuvvet bulgulari gibi, kiiciik yasta kas kuvvetinin

gelistirilebilecegi diisiincesini desteklemektedir (32).

Yiizme sporu, sporcunun su icinde belirlenmis mesafeleri, belirlenmis
tekniklerle en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Literatiirde bugiine kadar sporcunun yiizme performansini etkiledigi diisiiniilen
birgok farkli parametre arastirtlmigtir. Yiizme performansi ile sporcunun yag yiizdesi,
boy uzunlugu, viicut agirligi, {ist ve alt ekstremite antropometrik 6zellikleri, yatay
sigrama, kavrama kuvveti, yagsiz viicut kiitlesi, viicut kiitle indeksi, kemik kiitlesi ve

yogunlugu parametreleri arasinda farkli mesafeler igin iliskiler tanimlanmuistir.

Yapilan calismada yiiziiciilerin 50 m., 100 m. ve 1000 m. 6n-son test yiizme
dereceleri test edilmis ve yiizme performanslarindaki gelisim farkliliklar:
saptanmistir. Buna gore yliziiciilerin 50 m. 6n test ortalamast 30.5+1,8 dk., son test
ortalamas: 30.2+1,8 dk., 100 m. Gn.test ortalamasi 66.4+4,0 dk., son test ortalamasi
64.3+4,6 dk., 1000 m. 6n test ortalamasi 768,3£51,8 dk., son test ortalamasi
752,8444,4 dk. olarak tespit edilmistir. Yuziiciilerin 06n-son test deZerleri
kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir. Ote yandan
yiizliclilerin 6n-son test yiizme performans test sonuglarina bakildiginda gelisim

oldugu tespit edilmistir.

Ancak bagka bir ¢alismada 12 haftalik terabant antrenmaninin istatistiksel
olarak 50 m serbest stil yilizme performansini olumlu etkiledigi ifade edilmistir (74).
Yapilan ¢alismada ise 50 m degerlerinde Selguk’un yapmis oldugu ¢alismanin aksine

anlamli bir fark ¢itkmamusitir.

Bagka bir calismada 12-14 yas arasindaki erkek yiiziiciilerde 100 metre serbest
stil ylizme performansi lizerine yapilan ¢aligmada yas ile yiizme siiresi arasinda (r:
0.53) orta derece pozitif korelasyon bulunmustur. Yapilan ¢alismada ise bu tiir bir

korelasyon sonucu ortaya ¢ikmamistir. Sonuglardaki farklilik Vitor’un ¢alismasinda
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yas araligint daha dar tutmasi bu calismada ise yas araliinin daha genis

tutulmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Selguk (2013) yaptig1 calismasinda, yiizmede 25 m ve 50 m mesafelerde
sporcularin dayanikliliklarinin yant sira stiratlerinin de iyi olmasi gerektigini ifade
etmistir. Selcuk‘un (2013) calismasinda therabant ile kuvvet artisi saglayan deney
grubunun 50 m yiizme performansi (47,30£5,46-43, 94+5,53 sn), yalnizca yiizme
calismast yapan diger grubun 50 m ylizme performansina gore (49,26+5,15-
48,17+4,97 sn) daha iyi bir dereceye sahip oldugu gozlenmistir. Sonug olarak
therabant calismalarinin kuvvet gelisiminin yani sira siirat gelisimine de katki
sagladigini belirtmistir. Ancak bu calismada fonksiyonel antrenman yaklasiminin,
kuvvet gelisimini arttirict 6zelliginin 50 m. ve 100 m. yiizme performans &n-son test

degerlerinde istatistiksel olarak bir artis olmadigi s6ylenebilir.

Esneklik 6zelligi neredeyse tiim spor branglari igin Onemli bir hareket
ozelligidir. Yaptigimiz ¢alismada yiiziictilerin 6n test esneklik ortalamasi 29,7+4,04
cm, son test 30,745,31 cm olarak bulunmustur. Buna gére fonksiyonel antrenman
yaklagiminda yapilan esneklige yonelik héreketlerin esneklik 6zelligini artirdigina

dair istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Adotlesan donemde fiziksel olarak en sik karsilasilan sorunlardan birisi
esneklik kaybidir. Kemik gelisimin.in hizli olmasi ve zaman zaman kaslarin bu
gelisimin gerisinde kalmasi dolayisiyla esneklik kaybimnin olusmasi sonucu dizlerde
agrilar olusabilir. Adélesan donemde diizenli olarak esneme, esnetme ve germe

egzersizlerinin yapilmasi ¢ocuklar i¢in oldukca 6nemlidir (9).

Muratlt (2007) c¢ocuklarin esneklik 6zelliginin daha kiiciik yaslardan itibaren
gelistirilmesi gerektigini ifade etmistir. Bunun nedenini ise yasin ilerledik¢ce esneklik

ozelliginin gelistirilmesinin gliclesmesi olarak géstermistir.

Literatiirde arastirilip degerlendirildiginde, ylizmeye katilim ile esneklik
ozelligi gelisimi konusunda celigkiler ortaya ¢iktigini gormekteyiz. Calismalarin
birgogunda yiizmeye katilim ile esneklik 6zelliginin gelisimi arasinda anlamli bir
iliskinin olmadig1 tespit edilmistir (27; 25; 106; 14). Bu ¢alismalarin sonuglari ile

yapilan ¢alismanin bulgulari paralellik gostermektedir.
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Litetatiirde bu c¢aligmanin aksine c¢ocuklara yaptirilan fiziksel aktivite
calismalar1 ile esneklik 6zelliginde anlamli diizeyde farklarin oldugunu gdsteren
aragtirmalar da bulunmaktadir. Saygin ve ark (2005) calismalarinda spor yapan
cocuklarin, spor yapmayan cocuklara gore esneklik 6zelliklerinin daha iyi oldugunu
bulmuslardir. Buna benzer bagka bir ¢aligmada ise Yenal ve ark (1999) 10-11 yas
grubu ¢ocuklarda spora katilim ile esneklik gelisimi arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulmuslardir. Bu ¢alismalarla, yapilan ¢alisma arasinda ortaya ¢ikan fark, uygulanan

esneklik antrenmanlarinin yogunlugundan kaynaklaniyor olabilir.

Hold ve ark (2000) yaptiklart calismalarin ¢ogunda cocuklarda esneklik
ozelligininin gelisimini amaglayan antrenmanlarin yani sira statik ya da dinamik
esneklik ¢aligmalart da uyguladiklarini gérmekteyiz. Bu bilgilerin 1s1ginda, yaptirilan
antrenman tiirii fark etmeksizin esneklik 6zelligini gelistirici ¢alismalar da antrenman
programinda mutlaka yer almalidir. Bunu destekleyen bir calismada ¢ocuklara 6
hafta, giinde yalnizca bir dakika statik germe egzersizi yaptirilmis ve 6 hafta sonunda
hamstring kas grubunun esneklik ozelliginde anlamli bir artis oldugu tespit

edilmistir.

Cocuklara uygulanan esneklik egzersizlerinin asil amaci, gocuklarda meydana
gelen durus bozukluklarindan korunmak veya onlari en aza indirmek i¢in eklemler ve
eklemlerin ¢evresindeki kaslarin fonksiyonel durumunu iyiléstirmek, onlart daha
esnek ve daha giiclii hale getirmektir. Dlizenli antrenman yapan ¢ocuklarda klasik
esneklik c¢aligsmalarinin yani sira mutlaka bransa yonelik esneklik calismalari da
yapilmalidir. Cocuklarda esneklik 6zelligini artirmak amaciyla her antrenmanda hem
genel hem de 6zel galismalar 6nerilmektedir. Bunan yaninda yiiklenme seklinde
yaptirilan esneklik ¢alismalarmin siiresi periyodik olarak artirilmalidir. Onemli olan
ise calistiricinin  ¢ocugun esneklik oOzelliginin giligliit ve zayif yonlerini iyi

belirlemesidir (58).
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6. SONUC ve ONERILER

Geng erkek yiiziiclilere uygulanan 8 haftalik fonksiyonel antrenman
yaklagiminin kuvvet performansi {izerinde etkilerinin pozitif yonde oldugu ancak
esneklik ve ylizme performansi lizerine etkilerininde istatistiksel olarak bir anlamli
bir fark olmadigi bulunmustur. Ancak yiiziiclilerin yiizme ve esneklik
performanlarinda istatistiksel anlamda bir fark olmamasina ragmen test sonuglari

performanslarinda bir artis oldugunu ortaya ¢gikarmaktadir.

Ozellikle bu yas grubunda hem gelisim agisindan hem de yapilan
antrenmanlarin  performanslarint  gelistirmesi agisindan uygulanan antrenman
metodunun bu alanda c¢alisma yapacak ylizme antrendrlerine ve spor bilimcilere bir

bakis agisi getirecegi kanaatindeyiz.

Oneriler

Sprint‘gahsmalarma bu yas grubunda siddet ve sikliklarinin artirilmasinin
onemli oldugu, ek olarak fonksiyonel antrenmanlarin da ¢abuk kuvvet prensiplerine
gbre antrene edilmesinin performans gelisimi saglayabilecegi (¢alismalarimizda

cabuk kuvvet prensiplerine gore calisiimamistir) diistiniilebilir.

Calismamizda yiiziiciilere fonksiyonel antrenman kapsaminda esnekligi
gelisitirici 1 hareket yaptirildi, esnekligi gelistirmek i¢in antrenman programina

birden fazla hareket koyulup esneklik 6nemli 6lgiide artirilabilir.

Yiiziiclilerin ylizme performanslarinda bir gelisim saglayabilmek ve
istatistiksel anlamda bir fark ortaya cikarabilmek igin yiiziiciilere periyodu daha

uzun, set sayisi ve tekrar sayisi daha fazla su antrenmanlari yaptirilabilir.
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7. OZET

GENC ERKEK YUZUCULERE UYGULANAN 8 HAFTALIK
FONKSIYONEL ANTRENMAN YAKLASIMININ KUVVET, ESNEKLIK VE
YUZME PERFORMANSLARINA ETKISI

Bu arastirmanin amacit ¢ocuklara uygulanan fonksiyonel antrenman
uygulamalarimin ytizme, kuvvet ve esneklik {izerine etkisini belirlemektir.
Arastlrmayé Pamukkale Universitesi Sehit Omer Halisdemir Spor Bilimleri
Arastirma ve Uygulama Merkezi alt yapisinda diizenli olarak yiizme g¢alismalari
yapan 14-16 yaslar1 arasi 8 yuziicii katilmistir. Yiiziictilerin biyomotorik gelisim
diizeylerinin belirlenmesi i¢in arastirmanin basinda ve sonunda yiiziiciilere 50 m.,
100 m. ve 1000 m. serbest stil yiizme, esneklik ve kuvvet testleri uygulanmistir.
Fiziksel 6zelliklerindeki degisimlerin belirlenmesi igin de viicut agirliklart ve boy
uzunluklart alinmistir. Elde edilen bulgularin analizinde SPSS 15.0 for Windows
paket programinda Bagimli Gruplar T Testi (Paired Samples T-Test) kullantlmustir.
Uygulanan antrenman periyodunun sonunda yiiziiclilerin kuvvet degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu ancak ytizme ve esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismelerin olmadigr bulunmustur (p<0,05). Viicut
agirliklarinda anlamli artiglarin meydana geldigi tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak yiiziiclilere uygulanan 8 haftalik fonksiyonel antrenman
uygulamalarmin kuvvet performansint gelistirdigi, ancak yilizme ve esneklik
performansinda anlamli diizeyde gelismeler saglamadigi ortaya ¢ikmistir. Buna gore
fonksiyonel antrenman uygulamalarinin ¢ocuklarda kas gelisimini 6nemli &lgiide
artirdigini, yiizme ve esneklik gelisimde belirli oranda pozitif degisim sagladigini
sOyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, fonksiyonel, ylizme, kuvvet, esneklik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF AN §-WEEK-FUNCTIONAL TRAINING APPROACH
APPLIED TO YOUNG MALE SWIMMERS ON STRENGHT, FLEXIBILITY
AND SWIMMING PERFORMANCE

The aim of the study is to investigate the effect of functional training applied
to children on their swimming, strength and flexibility. The sample of the study
consisted of 8 athletes aged between 14 and 16 practising swimming regularly in
Pamukkale University Sehit Omer Halisdemir Sports Sciences Research and
Application Centre. In order to determine the biomotor development level, the
athletes were applied 50 metre, 100 metre and 1000 metre freestyle swimming,
flexibility and strength tests in the beginning and at the end of the study. Also,
bodyweight and stature were measured in order to determine physical changes. In the
analysis of the data gathered, Paired Samples T-Test was used through SPSS15.0 for

- Windows packaged software. At the end of the training applied, it was found out that
while there were statistically significant changes in the strength values of the
athletes, no statistically signifant changes were seen in swimming and flexibility
values of the athletes (p<0,05). In addition, it was revealed that there were significant
increases in the bodyweights (p<0,05).

As a result, the study indicates that 8-week-functional training applied to
swimmers improves strength whereas it doesn't affect flexibility and swimming
performance significantly. Accordingly, it can be inferred that functional training
practices enhance muscle development considerably and enable positive changes in

swimming and flexibility to some extent.

Key Words: Child, functional, swimming, strength, flexibility
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BILIMSEL ETIGE UYGUNLUK

BEYAN

Bu tez calismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimma kadar biitlin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadiZini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar icinde elde ettigimi, bu tez ¢alismayla elde
edilmeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklari da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢ahsilmas: ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarmi ihlal edici bir davramigimm olmadigini beyan ederim.
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