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ONSOZ
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diizeyini arttirmak, hareketsiz bir yasamin neden oldugu olumsuzluklar1 azaltmak
veya Onlemek i¢in ¢ok dnemli bir husustur. Sportif aktivitelerde aktif olma konusunda
da oncelikli olarak ¢ocuklarin ve genglerin olmasi 6nemli bir olgudur. Ciinkii kii¢iik
yaslarda spor aligkanligi kazanan ve hareketli bir yasami1 benimseyen bireyler daha
saglikli olacaktir. Bu nedenle yapilan ¢alismanin amaci, 12-15 yas grubu yiiziiciilerde
belirli plan ve programlar dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket test skorlari ve sportif performanslari {izerine
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

YUZUCULERE UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ FONKSiYONEL
HAREKET TARAMA SKORLARI VE SPORTIF PERFORMANS UZERINE
ETKIiSi

KURT, SONGUL
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Danmismani: Dog. Dr. Serkan IBIS
Temmuz 2019, 98 sayfa

Bu caligmanin amaci, yiiziiciilere uygulanan core egzersizlerin fonksiyonel hareket
taramasi1 (FHT) test skorlar1 ve ylizme dereceleri iizerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya, 12-15 yas arasi toplam 32 goniillii ¢ocuk katilmistir. Cocuklar herhangi
bir egzersiz yapmayan kontrol grubu (KG) (N=10), sadece yiizme antrenmani yapan yiizme
grubu (YG) (N=11) ve ylizme antrenmanina ilaveten core egzersiz yapan antrenman grubu
(AG) (N=11) olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Hem YG hem de AG’da bulunan ¢ocuklar 8
hafta boyunca hafta 4 giin 30dk kendilerine verilen antrenman programlarini uygulamustir.

Cocuklarin fonksiyonel hareket kaliplart FHT testi ile, 50 m ve 100 m ylizme
dereceleri ise kronometre araciligi ile belirlenmistir. Cocuklarin FHT skorlar1 ve yiizme
derecelerinin on testleri ile son testleri arasindaki grup i¢i farkliligi belirlemede Wilcoxon
Isaretli Siralar testi, gruplar arasi farkliligim belirlemede Kruskal-Wallis testi kullanilmugtir.
Istatiksel analiz sonucunda, YG’da yiizme derecelerinin n test ve son testleri arasinda
anlamhi bir farklilik belirlenmesine karsin, AG’da 100 m yilizme derecesinin son testte
istatiksel olarak anlamli sekilde arttigi tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica gruplarin FHT
toplam skorlarinin son testleri arasindaki farkliliklar karsilastinldiginda AG ile YG ve KG
arasinda AG lehine, YG ile KG arasinda YG lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmistir (p<0,05).

Sonug olarak, hem spor yaralanmalarinin azaltilmasinda hem de sportif performansin
artirilmasinda Onemli bir gosterge olan FHT toplam skorunun core egzersizlerle
arttirllabilecegi ve core egzersizlerin ylizme derecesini gelistirebilecegi sdylenebilir. Yiizme
antrendrlerinin antrenman programlarinin igeriklerinde core egzersizlere yer vermeleri
Onerilebilir.

Anahtar kelimeler: Yiizme, Fonksiyonel Hareket Taramasi, Yiizme Derecesi, Core

Egzersiz



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF CORE TRAINING APPLIED TO SWIMMERS
FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN SCORES AND SPORTIVE
PERFORMANCE

KURT, SONGUL
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assistant. Prof. Serkan IBIS
July 2019, 98 pages

The aim of this study was to investigate the effect of core exercises applied to
swimmers on functional movement screening (FMS) test scores and swimming degrees.

A total of 32 volunteers aged 12-15 years participated in the study. Children did not
exercise any control group (CG) (N = 10), only swimming training group (SG) (N = 11), and
in addition to swimming training core exercise group (EG) (N = 11) divided into 3 groups.
Children in both Sg and EG 8 weeks during the week 4 days 30 minutes applied training
programs given to them.

Functional movement patterns of children were determined by FMS test and
swimming degrees of 50 m and 100 m were determined by means of stopwatch Wilcoxson
signed ranks test was used to determine intra-group difference between pre-tests and post-
tests of FMS scores and swimming degrees of children, and One-Way Anova test was used to
determine differences between groups. As a result of the statistical analysis, although a
significant difference was determined between the pre-test and post-test of swimming degrees
of the SG, It was found that 100 m swimming degree increased significantly in the last test in
EG (p <0.05). In addition, when the differences between the posttest of FMS total scores of
the groups were compared, a statistically significant difference was found between EG and
SG and CG in favor of EG and between SG and CG in favor of SG (p <0.05).

As a result, the FMS total score, which is an important indicator both in reducing
sports injuries and increasing sports performance it can be said that core exercises can be
increased and core exercises can improve swimming degree. Swimming coaches may be
advised to include core exercises in their training programs.

Key words: Swimming, Functional Movement Screening, Swimming Degree, Core

Exercise
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BOLUM I
1. GIRIS

Yiizme tiim spor dallarinin temelini i¢inde barindiran beden ve ruh
ozelliklerini gelistirme olanagi saglayan en temel spor branglarindan biridir. (Urartu,
1995).

Kuvvet ve giiclin spora c¢esitli uygulamalar1 vardir. Yiizme bir kuvvet sporu
oldugu i¢in, kolun ¢ekme evresinde verilebildigi kadar giic vermek avantajli gibi
diisiiniiliir. Bu hiz1 arttirir ve dolaysiyla performansi gelistirir. Fakat giicli ve kuvveti
gelistirmek her zaman kolay degildir. Tesis ve cesitli aletlere ulasim imkani kisith
oldugundan gii¢ ve kuvvet gelisimi engellenebiliyor. Ideal bir ¢alisma ortami
atletlerin kolayca elde ettikleri belirli egzersizleri c¢alismalarina firsat verir ve
performansin gelismesini saglar (Trappe and Pearson, 1994).

Yiizme sporunda kuvvet yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya
transferidir (Tanaka and Swensen, 1998). Bu da genel hazirlik donemindeki yapilan
ozellikle agirlik destekli klasik agirlik kuvvet calismalariyla elde edilen genel
kuvvetin performansa olumlu etkisiyle ve bunun 6zel hazirlik donemindeki suya
olacak olan transferin ger¢eklesmesiyle saglanmalidir (Soydan, 2006).

Yas gruplarina gore ¢ocuklarda ve genglerde spor, fiziksel gelisim basta olmak
iizere her tiirlii gelisimlerinde 6nemli bir role sahiptir. Cocuklar, spor vasitasiyla
cevresini tanir, 6zgiiven kazanir ve toplum igerisindeki yerini belirler. Bu durum aym
zamanda tlim spor branslar i¢in de gecerlidir. Yapilan ¢aligmada ele alinan yiizme
brang1 ise hem bir takim hem de bireysel bir spor olusu sebebiyle ¢cocuklarda fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak kritik bir Gneme sahiptir.

Yeterince 1yi ve dogru gelistirilmemis core (¢ekirdek) kaslar, sporcunun teknik
eksikliklere sahip olmasma ve performansinin olumsuz yonde etkilenmesine ve
sakatliklara zemin hazirlamasma neden olabilir. Ister serbest stil, sirtiisti,
kurbagalama veya kelebek stil olsun her ayak vurusu stabil gévdeyi korumak i¢in iyi
gelistirilmis core kaslara ihtiya¢ duyar (Cook ve ark., 2010).

Fonksiyonel hareket sportif performansi daha iist seviyeye ulastirabilmek igin
cok onemli bir etkendir. Yasamimizdaki fiziksel aktivite ve sportif performansin
stirdiiriilebilmesi i¢in yapilan tiim hareketlerin giivenli olmasi1 da biiyiik bir énem

tasimaktadir. Bu nedenle hem giinliik hayatimizda hem de sportif performans

1



acisindan gerekli yeterliliklere ve gereksinimlere sahip olmamiz gerekmektedir. Bu
yeterlilikler viicudun hareketini saglayan itme, ¢ekme, kuvvet, dayamiklilik, siirat,
esneklik, denge gibi motorik becerileri kapsar (Cook ve ark., 2010).

Verimli bir fonksiyonel hareket, uygun miktarda stabilite (istikrar) ve mobilite
(hareketlilik) gerektirir (Hamilton, 2002). Eger bir sporcunun hareket formlar1 koti
ise bu durum sporcunun performansini kotii yonde etkilemekle kalmayip sakatlanma
riskini de arttirabilir (Kiesel, 2007). Fonksiyonel hareketleri degerlendirebilmek igin
Cook ve ark. Fonksiyonel hareket taramasi (FHT) prosediiriinii gelistirmislerdir. Bu
prosediir sporcunun temel hareket modellerinin degerlendirilmesinde oldukca
elveriglidir (Cook ve ark., 2006). FHT, fonksiyonel hareket kaliplarinda bulunan
asimetri ve zayif baglantilarin i¢in kullanilan bir testtir. Bu test yedi farkli hareketten
olugmaktadir. Ayn1 zamanda fonksiyonel hareket taramasi, sporcularin sinirliliklarinin
tespit edilerek sakatlanma risklerini belirlemek ve risk faktorlerini diizeltici egzersiz
programlari uygulanarak ortadan kaldirmak amaciyla da yapilmaktadir. Boylece
sporcularin sakatlanma risk faktorlerine daha az maruz kalarak performanslarinda

tyilesmeler olmasina 6nemli 6l¢ilide katkida bulunacaktir (Cook ve ark., 2010).

1.1.Problem

Arastirmanin problemi, 12-15 yas grubu yiiziicilere uygulanan core
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama skorlar1 ve sportif performanslari iizerine

etkisi var midir? Seklinde tanimlanmastir.

1.2.Alt Problemler

e (Core egzersizin FHT skorlar1 lizerinde etkisi var midir?

e (Core egzersizin sportif performans lizerine etkisi var midir?



1.3.Arastirmanin Amaci

Bu tez c¢alismasinin amaci, 12-15 yas grubu yiiziiciilerde belirli plan ve
programlar dogrultusunda hazirlanan ve 8 hafta boyunca uygulanan core egzersizlerin
fonksiyonel hareket test skorlar1 ve sportif performanslari iizerine etkisini

incelemektir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Yapilan spor dalinin amacina yonelik egitimlerde programli ve kontrolli
calismanin 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Performansi arttirmanin ilk
sarti fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerin gelistirilmesidir. Bu nedenle spora
yonlendirmede veya sporcunun, basariya ulagsma yolunda, fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin bilinmesi, yapilacak ¢aligmalarin da bu 6zellikler {izerinde olusturacagi
degisimlerin izlenip belirlenmesi ve bu alanda literatiirde yer almis bir ¢alismanin

bulunmamasi bu ¢calismamin 6nemini géstermektedir.

1.5.Varsayimlar

e Katilimcilarin 6n test-son test Olgiimleri sirasinda tam bir iradeyle

caligmaya dahil olduklar1 varsayilmistir.

1.6.Smirhhiklar

e (Calismanin siiresi 8 hafta ile sinirlandirilmistir.

e (Calismaya katilan katilimcilarin yas1 12-15 ile sinirlandirilmastir.

e (Calismanin yiiziici (n=11) ve antrenman (n:11) grubunda bulunan
yiiziiciiler aktif olarak spor yapan 22 yiiziicii ile sinirhdir.

e Calisgmanin diger kontrol grubu (n=10), Nigde ilinde Ogrenim goren

sedanter 6grenci ile sinirhidir.



BOLUM II

2. GENEL BILGILER

2.1. Sportif Performans

Insanin genel sportif performansi émriiniin ilk yillarinda ¢cocukluktan ergenlik

sonu ile 30 yas arasindaki bir doneme kadar hizla gelisir. Bircok parametrede ise
olgunluk doneminde yavas bir diisiis meydana gelirken bu diisme, yastaki artisla
beraber hizlanir. Yasla birlikte fiziksel performansta meydana gelen bu diismeye
bilim insanlar1 ¢ok fazla Onem vermekte ve bu konuda ¢esitli arastirmalar
yapilmaktadir (Giinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2017).
Performans, yaris kurallar1 cergevesinde sporcularin, oyuncularin, yarisc¢ilarin
miisabaka siiresince gosterdikleri eylemleri degerlendirilebilen, oOlgiilebilen kisisel
veya Kolektif hedefe yonelik sportif bir aksiyondur (Oziiak, 1996). Belirli
degerlendirme metotlarina veya elde edilen sonug ve derecelere gore yorumlanir ve
degisik degerlendirme normlar1 kullanilir (Yiicetiirk, 1995).

e Alan 06l¢iisii, zaman Olcilisii ve agirhik 6lciisii gibi Olgiilebilen
tamamiyla objektif degerlendirilebilen performanslar (atletizm,
yiizme) (Oziiak, 1996).

e Daha 6nce saptanmis formlara gore belirli bir puanlama sistemi ile
degerlendirilebilen sportif performanslar (aletli jimnastik, buz
pateni, kule ve tramplen atlama).

e Rakibin yenme, rakibe galip gelme kriterleri ile degerlendirilen
sporsal performans (giires, boks) (Yiicetiirk, 1995).

o lsabet verimi kriterleri ile degerlendirmeler, ozellikle oyun

sporlarinda (tenis, basketbol, futbol) (Yiicetiirk, 1995).



2.2. Yiizmede Temel Teknikler

Yiizmede 4 temel stil (teknik) vardir. Bunlar serbest, sirt, kurbagalama ve

kelebek stilleridir.

2.2.1. Serbest Yiizme Stili Teknigi

Serbest stil, geliserek dort yiizme stilinin en hizlist olmustur. Bir kulag
dongiisti, bir sag ve sol kol ¢ekisi ile degisken sayidaki ayak vuruslarindan olusur. Sag
ve sol kol ¢ekislerinin, serbest stilde hizl1 yiizmek i¢in 6nemli olan ¢ok agik bir iligkisi
vardir. Onemlidir ¢iinkii her kulag dongiisiinde itici kuvveti uygulayabilmek ve
viicudu hidrodinamik bir konumda tutabilmek i¢in kollarin karsilikli hareketleri, viicut
yuvarlamasi ile esglidiimlii (koordine) hale getirilmelidir.

Cirpma ayak vurusu (fluttr kick), ayaklardan birinin asagi vururken digerinin
yukart vurarak gerceklestirdikleri karsilikli diyagonal siipiirmelerini kapsar. Ayak
vuruglarinin ana yonleri, yukar1 ve asagi oldugundan bu hareketler, yukar1 vurus ve
asagl vurus diye adlandirilmistir. Ancak bu vuruglar yanal unsurlar da igerir. Ayaklar
aslinda viicudun yuvarlanig yoniine dogru, asagiya, yana-yukariya ve yanan vurus

yapar (Maglischo,2018).

Resim 1. Serbest Yiizme Stili Teknigi



2.2.2. Sirtistii Yiizme Stili Teknigi

Sirt kulag stili veya sirtiistli stili, ters kurbagalama stilinden evrimlesmistir.
Zaman i¢inde yarismacilar kollar1 su iizerinde degisimli bir tarzda toparlayarak
kurallarin disina ¢ikmadan daha hizli yiizebileceklerini bulmuglardir. Cirpma ayak
vurusunun V ayak vurusundan daha hizli oldugu anlagilinca da modern sirtiistii stili
olusmustur.

Kol doniisiimlii calisan bir riizgar degirmeni tarzinda ¢ekilmelidir. Sirtiistii
yiizerken yanal ve yatay hizayr koruma agisindan, bir kolun digeri ile olan dogru
iligkisi ¢cok onemlidir. Yiiziiciiler, toparlanan kol basin {izerinden gecerken diger yana
dogru dénmeye baglamalidir. Bu yon degisikligi ¢abuk yapilmali ve ¢eken kolun
ikinci asag1 siipiirmesi ile uyumlu olmalidir. Sirtlistii ayak vurusu, serbest ayak
vurusuna ¢ok benzer. Bacaklarin diyagonal olarak gerceklestirdikleri degisimli yukari
ve asag1 slplirmelerini kapsar. Bu hareketler, yukar1 vurus ve ayagi vurus olarak
adlandirilir. Serbest stildeki vuruslara kiyasla en onemli farki, yiiziiciiler sirtiistii
konumda olduklarindan sirtiistii ¢irpma vuruslarinda itiis etabinin asagi vurus yerine

yukar1 vurus olmasidir (Maglischo,2018).

Resim 2. Sirtiistii Yiizme Stili Teknigi



2.2.3. Kurbagalama Yiizme Stili Teknigi

Kurbagalama stilinin zengin bir yarisma tarithi vardir. Gilinlimiizde,
kurbagalama yiiziiciilerinin sadece ¢ikis ve doniislerde birer tam kula¢ dongiisii
boyunca suyun altinda kalmalarina izin verilmistir. Ayrica viicudun bir bolimi her
kula¢ dongiisiinde su yiizeyinin {istiinde olmalidir. Kurbagalama yiiziiciileri, kisa ve
yarim daire seklinde bir kol ¢ekisi ile bir¢ok isimle adlandirilan ve genellikle kirbag
ayak vurusu denilen bir ayak vurusu kullanir.

Kurbagalama stilinde kollarin ve bacaklarin zamanlamasinin gesitli yiizme
uzmanlar tarafindan savunulan ti¢ genel stili vardir. Bunlar;

e Siirekli zamanlama (continuous timing)

e Kayma zamanlamasi (glide timing)

e (akisan zamanlama (overlapping timing).

Stirekli zamanlama kullanildiginda, ayaklar1 bir araya gelir gelmez yiiziiciiler
kollarin1 disartya siipiirmeye baslar.

Kayma zamanlamasinda, ayak vurusunun tamamlanmasi ile kol ¢ekisinin
baslamasi arasinda yiiziiciilerin bacak ve kollarinin hidrodinamik konumda uzamis
olarak kaydigi kisa bir ara vardir.

Cakisan zamanlamada, yiiziiciiler bacaklar bir araya gelmeden evvel kollarin
disartya siliplirmeye baslar. Bu son ydntem giiniimiiziin ¢ogu diinya klasmani

yiizliciilerin kullandig1 bir yontemdir (Maglischo,2018).

Resim 3. Kurbaga Yiizme Stili Teknigi



2.2.4. Kelebek Yiizme Stili Teknigi

Bir¢ok yiiziicii i¢in kelebek stili, yarisma stilleri arasinda ikinci en hizli
olanidir. Bu stil, 1930’Iu yillarin baslarinda, yiiziiciilerin kollar1 suyun altindan ¢ok
istline toparlandiklarinda daha hizli gidebileceklerini anlamalar1 sonucunda
kurbagalama sitilinden evrimlesmistir. Su {istii toparlamasi, radikal olmasina karsin
kollarin simetrik ve eszamanli toparlanmasi agisindan kurbagalama stilinin kurallarina
uymustur.

Kelebek kol ¢ekisi, giris ve uzatma, disari siipiirme ve kavrama, igeri siiplirme,
yukar1 siiplirme ¢ikis ce toparlama asamalarindan olusur. Her kula¢ dongiisiinde, iki
tam dolfin ayak vurusu vardir. Bu stilde dort belirgin itis etab1 vardir. Bunlar;

e Kollarin suya girisi ve ilk dolfin ayak vurusunun asagi vurus etabi sirasinda

olusur.

e Kavramada baglar ve igeri siiplirme siirecinde devam eder.

e Yukar siipiirme ve ikinci dolfin ayak vurusunun asagi vurus etab1 sirasinda

gerceklesir.

e Kol ve bacak toparlamalar1 sirasinda olusur ve dalga itisinin sonucudur

(Maglischo, 2018).

Resim 4. Kelebek Yiizme Stili Teknigi



2.4. Yiizme Fizyolojisi

Yiizme sporu su i¢inde yapilmasi nedeniyle suyun solunum sistemi iizerine bir
baski olusturmasina neden olmaktadir. Bu da solunumu zorlastirici bir etki
yaratmaktadir (Akglin 1994). Yiizme sporunda sportif performansi etkileyen
fizyolojik etmenler, dayaniklilik, esneklik, denge, anaerobik gii¢ ve kas kuvvetidir
(Diker, 2013).

Kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi gelistirmeye yonelik programlart amacina
uygun olarak hazirlamak ve uygulayabilmek i¢in yiizme antrendrlerinin kas iskelet
dolasim ve solum sistemini iyi bilmeleri gerekmektedir. Hizl1 yiizmek icin gerekli
olan enerji kas sisteminin i¢inde {iretilir. Dolagim ve solunum sistemi, kasin ihtiyact

olan oksijen ve besin maddelerini temin eder (Guyton, Hall, 1996).

Su igerisinde sportif aktiviteler yaparken kalp atiglar1 ile birlikte kan
pompalanirken yer ¢ekimi etkisi ortadan kalkarak kaldirma kuvveti ile kalp atisi
gergeklesmekte ve bu da kalp atisinin diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Bu
kaldirma kuvveti aym1 zamanda disardaki yer cekimine denk gelmesi ile alt
ekstremitelerde hidrostatik basing etkisi yaratarak toplanma egiliminde olan kanin
uzaklastirllmasina da yardimecir olmaktadir. Yiiziiciilerin karsilasmis olduklari
hidrostatik basing¢ kan basincini diizenlemeye yardimci olarak bu sporu yapan kisilerin
kan basinglarinin diger bireylere goére daha diizenli olmasini saglamaktadir (Giin
1991).

Yiizme antrenmanlar1 organizmada bazi degisikleri meydana getirmektedir. Bu
degisiklikler daha ¢ok diizenli ve belirli bir program cercevesinde antrenmanlarin
uygulanmasi ile ortaya c¢ikmaktadir. Yiizme antrenman programlari hazirlanirken
yiiziiclinilin kas ve iskelet yapisi, solunum ve dolagim sistemi ile viicut yag seviyesinin
bilinmesi sarttir (Gokdemir 1991). Ciinkii yiizme sporunda solunum ve dolasim
sistemleri araciligiyla ihtiya¢ duyulan oksijen miktar1 karsilanmakta (Guyton ve Hall
2007) ve uygulanan antrenmanlar viicut yag oraninin azalmasini saglamaktadir
(Ballor ve ark. 1990, Sloan 1967). Bu dogrultuda hazirlanan yiizme antrenman
programlari kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi gelistirmek amacli olmalidir. Yani

solunum sistemi ile alinan oksijen dolagim sistemi araciliiyla kaslarin gereksinim



duydugu oksijenle birlikte gida maddelerini {iretmektedir. Kaslarda ortaya ¢ikan enerji

ile de hizli ylizme gergeklestirilmektedir (Guyton ve Hall 2007).

2.4.1. Yiiziiciilerin Fizyolojik 6zellikleri

2.4.1.1. Yiizmede kas-iskelet sistemi

Insan viicudunda bulunan diiz kaslar, kardiyak kaslar1 ve iskelet kaslar1, motor
birim gruplar1 arasinda eforu doniisiimlii yaparak bazilar1 kasilirken digerlerinin
dinlenmesini saglamaktir. Kaslar ig¢indeki birimlerinin belli bir bdliimii, yorulana
kadar is yapmaya devam etmektedir. Bu durumda kaslarin i¢indeki dinlenmis birimler
devsirilerek yogun iinitelerin yerini alarak hedeflenen kuvvetin saglanmasina calisilir.
Iskelet kaslarmin kasilmasi ile olusan kuvvet, yiiziiciilerin kol ve bacaklarini suda

hareket ettirmelerini saglar (Maglischo, 2018).
2.4.1.2. Yiizme ve Kan Dolasim Sistemi

Kan dolagim sisteminin amaci, kan1 viicudun her yerine ulastirmaktir. Bu
islem Onemlidir; ¢ilinkii kan, dokulara oksijen, glikoz ve diger besinleri tasiyip
dokulardan laktik asit, hidrojen iyonlar1 ve karbondioksit alarak uzaklastirir. Yani
dolasim sistemi, sporcularin egzersize devam edebilmek i¢in gereksinim duyduklar
maddeleri saglama ve kasin i¢inde kalmalar1 halinde yorgunluga yol agacak maddeleri
tahliye eden (atan) sistemdir.

Cogu antrenmansiz insanin dinlenme konumundaki kalp tempolari, 60-80
atim\dakika arasindadir. Antrenmanli sporcularin dinlenme konumundaki kalp
tempolar ise siklikla 30-50 atim\dakika olur; ¢ilinkii dinlenmis haldeki kalp temposu,
antrenmanla diiser. Antrenmanlarin sonucu olarak kalbin kardiyak kaslar1 biiyiir ve
kuvvetlenir. Boylece her atimda daha fazla kani disariya itebilir. Sonug olarak,
sporcunun dinlenme halinde gereksinimi olan her zamanki kan miktarini

saglayabilmek i¢in kalbin daha az sayida atmaya gereksinimi vardir (Maglischo,
2018).
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2.4.1.3. Yiiziiciilerin Kan Basinci (Tansiyon)

Egzersizin siddeti ile orantili olarak sistolik kan basinci artar, ¢iinkii herhangi
bir zamanda damarlarda daha fazla miktarda kan vardir. Eger damarlar elastik
olmamis olsaydi, o miktardaki kan, damarlar1 parcalayacak seviyelere ulasabilirdi.
Damarlar, daha fazla girdiginde basinci azaltmak i¢in uzama yetenegine sahiptirler.
Her seye karsin is yiikii ¢ok agir oldugunda, sistolik basing 200 mmHg’ nin iizerine
cikacaktir. Ancak maksimum efor sirasinda kan akisindaki %500-700’lik artislarla
kiyaslandiginda bu basing yiikselmesi goreceli olarak diisiik kalir (Maglischo, 2018).

2.4.1.4. Enerji Metabolizmasi ve Yiizme performansi

Havuzu bir bastan digerine ylizmeyi miimkiin kilan kaslarin kasilmasidir.
Kasilmay1 miimkiin hale getiren ise kaslardaki kimyasal bilesimlerin i¢inde bulunan
enerjinin salinmasidir. Boylece ylizme i¢in giicii bu enerji saglar.

Insan viicudu iginde enerji saglayan karmasik isleme, metabolizma denir. Son
30 senedir antrenman ydntemlerinde goriilen gelismelerin nedeni ¢ogunlukla, enerji
metabolizmas1 hakkindaki bilimsel bilgi olmustur. Bu nedenle, antrenman yapan
sporcular metabolik siireci anlamalidirlar.

Yiizme yariglar1 genellikle ‘aerobik’ ve ‘anaerobik’ diye adlandirilirlar. Bu da
metabolizma asamalarinin ayr1 ve bir sira diizeninde hareket ettigi ve bir asama
bittiginde digerinin basladigi yanlis izlenimi verir. Aslinda, metabolik siirecin ¢
asamasinda da egzersizin ilk anindan itibaren ¢alismaya baglar. Fark, her asamanin
degisik miktarlarda katkilarmin olusundan kaynaklanmaktadir. Sprinterlerde ATP
yenilenmesi i¢in en onemli katkist ATP-CP sistemi ve anaerobik metabolizmadan
gelir. Ciinkii hizli yiizme sirasinda hizli enerji talebini karsilayabilecek islemler
yalnizca bunlardadir. Aerobik metabolizma, ¢alisiyor olsa bile o yarislar i¢in yeterli
enerjiyi saglamada c¢ok yavas ¢ok yavas davrandigindan fazla bir katkisi olmaz. Yaris
mesafesi arttikca veya sporcu daha yavas ylizme hizlarinda yiizerken aerobik katki
daha biiyiik olur. Kas glikojeni ise orta hizda ve hizli yiizme sirasinda metabolize olan
en 6nemli gidadir. Cilinkii kaslarda kullanilmaya hazir konumdadir ve hem aerobik
hem de anaerobik olarak metabolize edilebilir. ATP yenilenmesi i¢in gerekli olan
enerji kan glikozu, yag ve proteinden de saglanabilir. Tempo yavas oldugunda veya
kastaki glikojen tedariki diisiik oldugunda, enerji katkilar1 en yiiksek diizeydedir
(Maglischo, 2018).
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Tablo 2.1. Farkl1 metabolik siireglerin enerji iiretimine katkis1 (Oziiak, 1996)

Yaris ATP_-CP Anaerobik enerji | Aerobik enerji
Siire mesafesi Real;z))lonu kullanim (%0) kullanim (%6) Toplam (%)

10-20 (sn) 25-50 (m) 78 20 2 100
40-60 (sn) 100 (m) 25 65 10 100
1.30-2 (dk) 200 (m) 10 65 25 100
2-3 (dk) 200 (m) 10 50 40 100
3-5 (dk) 400 (m) 7 40 53 100
5-6 (dk 400 (m) 7 38 55 100
7-10 (dk) 800 (m) 5 30 65 100
10-12 (dk) 800 (m) 4 26 70 100
14-18 (dk) 1500 (m) 3 20 77 100
18-22 (dk) 1500 (m) 2 18 80 100

2.4.1.5. Oksijen Tiiketimi ve Yiizme Performansi

Oksijen tiiketimi, egzersiz sirasinda tiiketilen oksijen miktaridir. Bu miktar,
egzersiz sirasinda alinan oksijenden nefesle disariya verilen oksijenin ¢ikartilmasi
sonucu ortaya ¢ikar.

Bir maksimum orana ulasilana kadar dakikada kaslarin kullandigi oksijen
miktari, tamamu ile egzersizin siddetine baglidir. Sportif olmayan ortalama bayan ve
erkekler icin o maksimum oran, 2-3 L/ dk arasindadir. Bu oran bayan ve erkek
dayaniklilik sporculart i¢in 4-6 L/dk ’ya ¢ikabilir.

1 dakikalik egzersiz sirasinda bir kisinin tiiketebilecegi maksimum oksijen
miktarina, maksimum oksijen tiiketimi veya daha yaygin olarak VO,max denir.
VO;max degerleri, bir insanin aerobik metabolizma marifeti ile kas kasilmalari i¢in
enerji saglama yeteneginin dogrudan ifadesidir. Oksijen tiiketimi ile dayaniklilik
yariglarindaki performans arasindaki iliski ¢ok dnemlidir ve bu konu ayrintilar ile

aciklanmalidir (Maglischo, 2018).

12




2.5. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri (antropometrik)

Giliniimiizde fiziki antropolojinin uygulandig1 bir¢cok alanlar mevcuttur. Son

elli yildir sporda oldukg¢a kullanigh bir alan olarak ortaya ¢ikmaktadir. Spor dalinin
ozelliklerine gore elit sporcunun morfolojik yapisinin belirlenmesinde de dnemli bir
rol oynamaktadir (Ozer, 1993; Sani, 1996).
Antrenman programi planlanmasi biitiin yliziiciiler i¢in aym1 degildir. Antrenman
planinin, farkli mesafelerde yarigan ve fiziki 6zellikleri farkli olan yiiziiciiler igin
bireysellestirilmesi gerekmektedir. Biitiin yiiziiciller antrenmanin uygulanacagi
ortama farkli 6zelliklerle gelir. Bu nedenle, sporcularin performanslarinin maksimum
seviyeye getirilmesi isteniyorsa ayni yas ve mesafe kategorilerde yarisan yliziiciilerin
bile bireysel programlara sahip olmasi gereklidir.

Sporda yetenek seciminde en énemli arag gorevi goriir. Sporcunun basarisini
ya da spor performansindaki gelismelerini karsilastirmakta 6nemli rol oynar.
Sporcunun belirli zayifliklarini saptamak ve buna yonelik eksikliklerin giderilmesine
yardimer olur. Sporcunun daha ileri diizeydeki gelismeler konusunda Ongoriilerde
bulunmak. Antrenman programlarini, yapilan Olglimler sonucundaki ¢ikan verileri
degerlendirip, eksiklikleri saptaylp, bu dogrultuda antrenman programlarini
hazirlamakta yardimer olur (Ozer, 1993; Ozer, 2001).

Genellikle basarili yiiziiciiler somatotip olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayni
yastaki inaktif kimselere oranla gerek erkek gerek bayan yiiziiciiler ¢ok defa uzun
boylu, daha agir ve daha az viicut yag ihtiva ederler (Akgiin, 1994).

Hazirlanan kuvvet ve dayaniklilik antrenman programlarinin iyi planlanmis olmasi
sporcunun performans gelisimini saglayarak herhangi bir sakatlik, performans
disiikliigii gibi istenmeyen sonuclarin ortaya c¢ikmasini engellemektedir (Salo ve
Riewald 2008). Ulasilmak istenilen sportif performanslar incelendiginde kuvvetin
biitlin spor dallarinda elde edilen performansa esit seviyede etki etmedigi
gortilmektedir. Yapilan ¢alismalarda her spor dalinin farkli kuvvet calismasina ve
farkli bir fiziksel uygunluga gereksinim duydugu belirtilmistir. Bu da sportif
performansi belirlemek i¢in kuvvet iiretebilme becerisinin dikkate alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir (Glindiiz 1997, Aktaran; Onay, 2017). Suyun kendine
has Ozelliklerinin olmasi1 karada yapilmasi gii¢ olan hatta imkansiz gibi goriinen

hareketlerin yapilmasina olanak saglamaktadir (Waller ve ark. 2009). Su i¢i egzersiz
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yapanlar disarda egzersiz yapanlara gore viicut agirliklarinin % 28’ini hissederler ve
agr esiklerinin yiikselmesini saglarlar (Nelson ve Bandy 2004, Sova 1988, Yacenda
1988, Miller ve ark. 2006, Harrison ve ark. 1992).

Eski Sovyetler Birligi’'nde, yiizmede sporcu secimi ile ilgili olarak yapilan
arastirmalarda; yilizme mesafesi ve stiline gore yiiziicii somatotipi ¢izilmeye

caligilmis. Ortaya ¢ikan degerler Tablo 2.2. de verilmistir (Y1ldiz, 1998).

Tablo 2.2. Yiizme Mesafelerine ve Stillerine gore elde edilen Yas, Boy ve Viicut
Agirhigt degerleri (Yildiz, 1998).

100m 400m 1500m | 100/200m | 100/200m 100/200m 200/400m
Serbest | Serbest | Serbest | Sirtiistii Kelebek | Kurbagalama | Karisik
Yas (yil) 20.6 19.3 17.9 19.5 20.1 19.9 19.3
Boy (cm) 181 177 174 183 176 175 181
Viicut
agirh@ 75 67 65 69 73 76 71
(kg)

2.6. Yiiziiciilerin Biyomotorik Ozellikleri

Biyolojik gelisim, biiyiimekte olan organizmanin biyokimyasal yapisinda ve
dokularinda meydana gelen degisikliklerle olgunlagip farklilasmas1 seklinde
tanimlanabilir. Motor gelisim ise merkezi sinir sistemi ile birlikte fiziksel gelisimle
organizmanin istekli olarak hareket etme yetenegi kazanmasidir. Yani, dogum
oncesinden baslayarak iceriginde hareket kavrami yer alan yatkinliklarin kazanmlip
yasam boyu siirdiiriilmesidir (Gallahue 1982, Ozer 2006).

Kas kuvveti hormonal sistem ile sinir sistemlerinin uyum i¢inde bir biitiin
olarak calismasiyla birlikte yas, cinsiyet, viicut Olciileri, kalitsal 6zellikler ve spor
gecmisi araciligiyla belirlenmektedir (Kosar ve Demirel 2004). Kuvvet, sportif
performansin degerlendirilmesini saglayan motor becerilerdendir. Sporcularin kassal
etkinliklerle dis kuvveti yenerek bir kiitleyi ya da agirligi hareket ettirip kaslarinin
maksimum kasilma kuvveti iretebilmesidir.

Uygun antrenman yodnteminin

belirlenerek uygulanmasi yasa, uygulama siliresine, hedeflere, sporcunun
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dayanikliligina ve yiiklenme periyotlarina gore farklilik gostermektedir (Weineck

2011, Aktaran; Yaprak ve ark. 2009).

2.7. Yiizmede Temel Antrenman Yontemleri

Yiizme antrenmanlari yiiziiciilerin yarigmalardaki enerji iretim sistemlerine
gore planlanir. Her sistemin gelisimi i¢in farkli yontem ve metotlar izlenir. Bu farkli
yontem ve metotlar1 i¢inde bulundugunuz déneme gore degisik varyasyonlarda
dayaniklilik-direng ve hiz-gii¢ ¢alismalari olarak yaptirilmalidir ( Coulson, 2002).
Dayamkhlik: Donem igerisinde yliziiciiler dayaniklilik antrenmanlarini siklikla
kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelisimi diger enerji kaynaklarinin
desteklenmesine yardimci olacaktir.

Temel Dayamikhilik Antrenmanlari (endurance 1): Temel dayaniklilik antrenmani,
ortalama hizlarda uzun mesafeler yiizmeyi igerir. Set uzunlugu ortalama 600m veya 8
dakika ve daha uzun olacak sekildedir. Dinlenme arasi kisa tekrarlar igin 5-10 saniye,
orta mesafe yiizmeler igin 10-20 saniye ve uzun tekrarlar i¢in 20-60 saniyedir
(Maglischo, 2018).

Esik Dayaniklihik Antrenmam (endurance 2): Bu kategorideki antrenman, yaklasik
olarak yiiziiclinlin bireysel anaerobik esik hizinda yapilmalidir. Set mesafesi 500m
veya 6dk ve daha uzundur. Kisa tekrarlar igin dinlenme arasi 5-10 saniye, orta mesafe
yiizmeler i¢in 10- 20 saniye, uzun tekrarlar i¢in ise 20-60 saniyedir. (Maglischo,
2018).

Asir1  Yiiklenme Dayaniklihik Antrenmanlari (endurance 3): Yiklenmeli
dayaniklilik antrenmani, anaerobik esigin gerceklestigi hizlart asan hizlarda
yapilmalidir. Bu tip antrenman, yiiksek derecede anaerobik olup siddetli asidoz
olusturur. Set mesafesi 500m veya 6 dakika ve daha uzundur. 2000 metreye kadar
herhangi bir mesafe etkili olarak kullanilabilir. Kisa tekrarlar i¢in dinlenme aralig 5-
30 saniye, orta mesafe ylizmeler i¢in 15- 60 saniye ve daha uzun tekrarlar i¢in 30
saniye ile 2 dakika arasindadir (Maglischo, 2018).

Sprint: Sprint antrenmani, dayaniklilik antrenmaniyla gelistirdiginiz aerobik temelin
{izerine anaerobik formu ekleyerek anaerobik uyumu saglar. Iki farkli anaerobik enerji

sistemi iizerinde ¢alisilir: kreatin fosfat ve laktat enerji sistemleri. Sprint
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antrenmanlarinin metabolizmaya en blyiik katkisi, hiz tipi egzersizlerle kassal
adaptasyonu saglamasi seklindedir (Coulson, 2002).

Laktat Tolerans Antrenmanlar1 (sprint 1) : Laktat tolerans antrenmani, orta veya
uzun dinlenme aralar1 ile uzun sprintler veya kisa dinlenme aralari ile kisa sprintler
ylizmeyi igerir. Amac¢ calisan kas liflerinde asidoz yaratmak ve bdylece kas
toparlanma kapasitesinde bir artisi tetiklemektir (Maglischo, 2018).

Laktat Uretim Antrenmanlari(sprint 2): Laktat {iretim antrenmani, anaerobik giicii
gelistirmek i¢cin maksimuma yakin hizlarda yapilan kisa sprintleri igerir. Yiizliciiler
her sprintten sonra en az 90 saniye dinlenmelidir. Burada en 6nemli nokta dinlenme
arasinin ¢ok kisa olmasidir (Maglischo, 2018).

Sprint Giic Antrenmanlar1 (sprint 3): Gili¢ antrenmani, yiizme yarislarinda
kullanilan kas liflerinin kasilmasinin hiz ve kuvvetini baskilamak i¢in planlanmis ¢ok
kisa sprintleri igerir. Gii¢ antrenmanlarinin amaci, kula¢ giiciinii arttirmaktir
(Maglischo, 2018).

Yukarida yer alan biitliin antrenman yontemlerinin Oncelikli amaci enerji
metabolizmalarina dogru donem ve zamanlarda uygun yiiklenmeleri yaparak

yiiziiclinlin hedeflenen zamanlarda en 1yi derecesini yapmasini saglamaktir.

2.8. Cocuklarda Yiizme Antrenmani

Yiizmede performanstan alinan verimi arttirmada temel hedef; sporcularin
niteligini arttirmak ve biyomotorik yeterliliklerini en st seviyeye ¢ikarmaktir.
Diizenli bir antrenman programinda fiziksel hazirlik gelistirilirken su sira izlenir.

e Ik evrede kisi genel bir yiizme antrenmani seviyesine ulasmalidir.

e Ikinci evrede ise kisiye Ozel bir yiizme antrenman programi evresi

uygulanmalidir.

Bu iki evrede sporcunun somut bir zemin olusturdugu hazirlik evresinde
gerceklestirilir. ilk evre ne kadar uzun olursa, sonraki evrede alinacak sportif verim
daha c¢ok olacaktir. Antrenman programi ilerledikge, siddet o spor dalinin

gerektirimlerine gore arttirilmalidir. (Yilmaz, 2014).
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2.8.1. Genel Yizme Antrenmani

Genel ylizme antrenmanlari ne kadar genis ve gii¢lii olursa ulasilabilir
biyomotorik yeterliliklerin seviyeleri de o kadar yiiksek olmaktadir. Burada 6nemli
olan kisim, genel ylizme antrenman asamasinda sporcunun fiziksel potansiyelindeki

zayif baglar1 giiclendirmesidir.

2.8.2. Ozel Yiizme Antrenmani

Yiizmede 6zel antrenman, genel antrenman tarafindan olusturulmus bir temel
iizerine kurulur ve spor dalinin hem fizyolojik hem de yontemsel Ozellikleri
dogrultusunda sporcunun fiziksel gelisimini daha yiiksek seviyeye ulastirmak bu
donemde temel bir amactir. Yiizmede O6zel antrenmanin uygulanabilmesi i¢in
kapsamli bir antrenman programi gereklidir. Sporcunun organizmasini daha énceden
giiclendirmeden, siddetin arttirilmasi, sporcunun yedek ¢alisma kapasitesini harekete
geciren merkezi sinir sistemi ve biitlin organizma gereginden fazla zorlanmasina

sebep olabilir. (Yilmaz, 2014).

2.9. Yizme ve Kuvvet

2.9.1. Kuvvet

Fizyolojik olarak ele alindiginda kuvvet; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan
gerilimi anlatmaktadir (Murathi ve ark 2007). Sportif verim, kuvvetteki artisa bagl
olarak gelismektedir. Birgok calistirici bu durumdan 6tiirii, sportif basariyr daya
yiiksek seviyelere ulastirmak i¢in sporcularda kuvvet antrenmanlarina planli bir
sekilde yer vermenin gerektigi diisiincesindedirler (Muratli 2007).

Ergenlik doneminde hormon saliniminda meydana gelen degisiklikler ile
kaslardaki hipertrofi kuvvet artisini saglamaktadir. Maksimal kuvvet seviyesine
kadinlarda 20 yasinda ulasilirken erkeklerde 20-30 yas araliginda ulagilmaktadir. Sinir
sisteminin belli bir olgunluga erismesiyle birlikte kas oraninda ve performansta artis
goriilmektedir (Giinay ve ark. 2006). Kas kuvveti artarken ayn1 zamanda kas
hipertrofiside ger¢ceklesmektedir. Devaminda ise viicutta bulunan yag orani azalirken

viicut agirh@inda artis goriilmektedir. Kuvvet artist ile birlikte viicut agirligi stabil
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kalmali hatta azalmalidir ki uygulanan hareketler daha kolay uygulanarak hareket
ekonomisi saglamaktadir (Sentiirk ve ark. 2008). Kuvvet arttirmak amacli yapilan
antrenmanlar kasilmalarin siiratli ve kuvvetli olmasini da saglamaktadir (Fox ve ark.

2011).

2.9.2. Yiizme Sporunda Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi

Sporcularin  uyguladiklar1 ~ yilik  ¢alisma  programlarinda  kuvvet
antrenmanlarina mutlaka yer verilmelidir. Biitiin spor branglarindaki sporcularda
kuvvet gelisimi sportif basarinin artmasini saglamaktadir (Senel 1999). Kas dokusu
uyarilabilme 0Ozelligi sayesinde biitiin dokularla benzerlik gostermektedir. Fakat
kasilma gibi bir 6zellikle biitiin dokulardan ayrilir (Hatiboglu 1987). Kuvvet gelisimi
i¢c ve dis direngleri yenerek saglanabilmektedir.

Dis direngleri yenmek igin gittikge artan yiiklenmeyle olusan antrenman
programlarinda viicut agirligi, esli ¢calismalar, damballar, barlar, aletli egzersizler ve
elastik bantlar ile yapilan ¢aligmalar kullanilabilir (Ziyagil 1994). Cocuk ve genglere
uygulanan kuvvet antrenmanlarin1 hazirlarken; uygulanacak antrenman programi yas
gruplarina gore planlanmali ve ¢alismalar oyun igerisinde verilmelidir. Uygulanan
kuvvet, sergilenen hareket ve teknikler koordineli olmalidir. Antrenman yiikii
cocugun ortopedik 6zelligine gore uygun ve 6zellikle sportif verimliligi arttirict yonde
olmalidir (Kuter ve Oztiirk 1997).

Yiizme sporunda ise Onemli olan kazamilan kuvvetin suya aktarilmasidir
(Tanaka ve Swensen 1998). Yiizme sporunda kuvvet suda ileriye dogru yol almay1
saglayan en Onemli etkendir (Hiratani ve ark. 1993). Yiizme sporunda elde edilen
performanslara etki eden faktorler ve yliziiclilerin yas gruplarmma gore gostermis
olduklar1 degisiklikler incelendiginde kas kuvvetinin son derece etkili oldugu
goriilmektedir (Watanabe ve Takai 2005). Kuvvet gelisimi ¢ocuklarda yetiskinlerle
karsilastirildiginda siire¢ olarak ¢ok daha hizhidir. Cocuklarda ozellikle jimnastik
yaparken gerekli olan relatif kuvvet artisidir. Cocuklara uygulanacak olan kuvvet
antrenmanlar1 viicut agirligr ile uygulayabilecekleri hareketlerden olusturulmalidir.
Antrenman programlarini hem performansi arttiracak hem de kaslarin zayifligindan
kaynaklanan sakatliklarin 6nlenmesi icin kas kuvvetini arttiracak sekilde hazirlamaya

onem verilmelidir (Miller ve ark. 2006).
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Kuvvet antrenman programinda karada ve suda uygulanan antrenmanlar
birlikte uygulanir. Amag yiiziicliniin kazanmis oldugu kuvvetin suya transferini
saglamaktir. Yiiziiciilerin ihtiyaglar1 dogrultusunda yapilandirilan programlarla viicut
istenilen kuvvet ve kondisyon seviyesine ulagmaktadir (Salo ve Riewald 2008).
Yiiziiciilerde kuvvete yonelik gelistirilmesi gereken temel ozellikler:

e Sprinterlerde: Baslama giicii, hizlanma giicli ve kisa siireli kassal
dayaniklilik
e Orta Mesafe Yiiziiciillerinde: Orta siireli kassal dayaniklilik,

kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvette devamlilik.

e Uzun Mesafe Yiiziiciilerinde: Uzun siireli kassal dayaniklilik ve

kuvvette devamlilik (Bompa, 1994).

2.9.3.Cocuklarda Yiizme Kuvvet Antrenmanlari

Dogru yontemler ile yapilan antrenmanlar ¢cocugun yasina da bagli olarak; kas
kiitlesinde bir artis saglamaktadir (Barth ve Dietze 2009, Kosar ve Demirel 2004,
Ozer 2006). Cogu antrendr kuvvet antrenmanlarmin ¢ocuklara zarar verecegini
diistinseler de diizglin antrenman modelleri uygulanirsa ¢ocuklarda ergenlik ve
gelisim doneminde kas kuvvetinde gelisme saglanabilmektedir (Eniseler 2009).
Kuvvetlendirme zayif kaslar i¢in saglanmak isteniyorsa herhangi bir donanima gerek
olmaz ama kas kuvvetlendirme yapildiginda ek donanimlarla birlikte direncte artis
saglanabilir (Bozdogan 2006).

Cocuklarda kuvvet antrenmanlar1 uygulama sirasinda su etkenlere dikkat edilmelidir:

e Yeterli miktarda dinlenmeleri gerekmektedir.

e Tek yonlii ylklenme yapilmamalidir. Bu sekilde bir c¢aligma
uygulandiginda viicudun tek tarafi gelismekte ve viicutta dengesizlik
meydana gelmektedir.

e Ergenlik c¢agi oOncesi antrenman yapan c¢ocuklarin kendi viicut
agirliklarindan fazla agirlik kaldirmalari zararli olabilmektedir.

e Statik calismalar uzun siire yapilmamalidir (Agirbas 1997).
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e Kuvvet calismalarina baslamadan &nce c¢ocuklara hareketleri
ogrenebilecekleri ve anlayabilecekleri sekilde anlatmak ve ¢ocuklarin
hareketleri uygulayabilecek ve gerceklestirebilecek yeterlige sahip
olmalar1 gerekmektedir (Kizilet ve ark. 2010).

2.9.4. Yiizmede kullanilan Kuvvet Antrenmanlari

Yiizmede kuvvet antrenmanlar1 karada ve suda yapilan ¢aligmalar olarak iki
grupta ele almnabilir. Karada yapilan antrenmanlar agirlik antrenmani, saglik topu
antrenmanlari, sigrama antrenmanlari, core (karin, alt sirt) bdlgesine yonelik
antrenmanlar, viicut agirhigiyla yapilan antrenmanlar, terabant antrenmanlari gibi her

donemde kullanilabilen ¢alismalardir ( Rosalina, 2004).
2.9.4.1.Yiizmede Kara Antrenmani

Yiizmede kara antrenmanlar1 genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas dayanikliligi,
cabuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in karada yapilan c¢alismalarin tlimiini
kapsamaktadir. Hazirlik doneminde yapilan kara antrenmanlari ile yarisma
doneminde uygulanan antrenmanlar birbirinden farklidir. Kara antrenmanlarina
baglama konusunda bir¢ok farkli fikirler vardir fakat genel olarak teknik egitimi

tamamlamis bir yiiziicii kara antrenmani1 yapmalidir (Alpar,1998).
2.9.4.2. 13-15 Yas Grubu Sporcularda Kuvvet Antrenmanlari

13-15 yas sporculart itme ve ¢ekme hareketlerinin katiliminin oldugu standart
diren¢ makineleri ve uygun bir program ve gozetmen dahilinde serbest agirlik
caligmalarin1 yapabilecek diizeydedirler (Faigenbaum,2000). Amerika Ulusal Kuvvet
ve Kondisyon Dernegi erken genclik yillarindaki sporcularin egzersizlerini 1-3 set

lizerinden 6-15 tekrarlar seklinde yapmalarini tavsiye etmektedir (Warpeha,2005).
2.9.4.3. Core Kuvvet Antrenmanlari

Giiclii bir core bolgesine sahip olmak giiclii bir yliziicii olmanin en temel
sartlarindan biridir. Core, gii¢ bolgesi (¢ekirdek) olarak da adlandirilabilir. Hareket
sirasinda giiciin gelismesi, dengenin siirdiiriilmesi ve koordinasyonun arttirilmasindan

sorumludur. Core c¢aligmalari, viicudu dengede tutan sabitleyici kas gruplarinin
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calistirilmasidir (Rosania, 2005). Core bolgesi temel alinmadan yapilan kuvvet
caligmalar1 sporcularda sakatlanma risklerini arttiracak ve teknik becerileri
kisitlayacaktir. Iyi bir core bdlgesi sporcuya daha fazla yiiklenme imkani vermekle
birlikte teknik hareketlerin daha verimli ve iyi sergilenmesini de saglayacaktir. Tiim
bunlara ek olarak core egzersizler; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji
kullanarak yapabilmesine katki saglayarak sporcularin yorgunlugun etkilerine daha az

maruz kalmalarini saglayacaktir (McGill, 2004).
2.9.4.5. Core Anatomisi

Core anatomisi, iskeletin bir bolimiinii (6rnegin; gogiis kafesi, vertebral
kolon, pelvik kemeri, omuz kemeri), pasif dokular (kikirdak, baglar) ve viicudun bu
bolgesini kontrol eden ya da hareketi koruyan aktif kaslar1 kapsayan gévde bolgesi
olarak tanimlandirilabilir. Sinir sistemi, core kaslarinin goreceli aktivasyonunu (ve
rahatlamasini) diizenler ve egzersizler, spor becerilerinin performansi sirasinda spor
dali i¢in gerekli olan taleplere benzer sekilde, core kaslarimin katilimiyla
olusturulmalidir (Willardson, 2018).

Core egzersizi, omurga stabilitesini saglamak amaciyla néromiiskiiler gelisim
kaliplarin1 harekete geciren, ayn1 zamanda verimli ve giiclii hareket etmeye izin veren
herhangi bir egzersiz olarak da tanimlanabilmektedir (McGill,2001).

Viicudun kaslar1 hareketi olusturmasinda, kontrol edilmesinde veya onlenmesinde
yer¢ekimi kuvvetine karsi koymak ic¢in bir gerginlik meydana getirir (bu gerginlik
sinir sistemi tarafindan diizenlenir). Viicudun merkezi, kas gerginligi ile stabilize olur.
Olusturulan kas gerginligi firlatma, vurma veya bloklama gibi {ist ve alt ekstremitenin
kuvvetli, giicli ve dinamik hareketleri i¢in etkili bir yap1 meydana getirir. Core
anatomisinin iskeletsel yapisi, sag ve sol koksa kemikleri (kalca kemikleri) ile
sakrumdan olusan pelvik kemiklerini olusturan kemikleri icermektedir. Pelvik kemer,
sakroiliyak eklemler ile govdeye alt ektremiteler ise kalca eklemleri ile pelvik
kemerin baglanmaktadirlar (Floyd,2009). Bu nedenle core anatomisi, tork ve agisal
hizin alt ekstremitelerden list ekstremitelere aktarildigi kinetik baglantiy1 temsil eder

(Willardson, 2018).
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2.9.4.6. Sportif Performansta Core Anatomisinin Biyomekanigi

Kas- iskelet sistemi; harekete neden olan, kontrol eden, onleyen ve torku
iireten biz dizi kaldirag olarak gorev yapar. Uretilen kas torkunun miktar1 hem iiretilen
kas giici miktarina hem de eklem eksenine gore moment kolunun sagladigi
kaldiragtan faydalanan abdominal bracing gibi dengeleyici teknikler ile de
saglanmaktadir. Zayif veya dengesiz core kaslar1 neticesinde yaralanmaya neden
olabilecek konpenzasyonlar meydana getirebilir (Willardson, 2018).

Core anatomisinin diizgiin bir sekilde gelistirilmesi ve dengelenmesi, {ist ve alt
ekstremitelerin etkin ve giiclii hareket etmesini saglar. Egzersizler iist ve alt
ekstremitenin koordinasyonlu eklem hareketlerinin saglanabilmesi ve core kaslarinin
calistirilmas: igin verilmelidir (Santana, Vera-Garcia ve McGill, 2007). Core
degerlendirmesi, govdenin esneklik oOlgiimlerini, fonksiyonel denge ve govde
kuvvetinin cesitli bi¢cimlerini 6ncelikle core ve yaralanma riski (6zellikle bel bolgesi)

arasindaki baglantiy1 belirlemek amaciyla kullanilabilir( Claiborne ve ark. 2006).
2.9.4.7. Yiizme ve Core Gelisimi

Hizli ylizme, yiiziiciiniin sudaki siirtinme kuvvetini en aza indirmeye
calisirken bir yandan da kol ve bacaklariyla ayni anda itici gii¢ iiretme becerisine
dayanir. Toplam viicut kuvveti énemlidir ancak, en hizli yiiziiciiler tipik olarak suyun
icinde etkili bir viicut pozisyonu olusturabilen ayn1 zamanda da kollar ve bacaklarla
birlikte etkili bir sekilde itici gii¢ olusturup dengelerini koruyabilen kisilerdir. Cogu
spora benzer bir sekilde gdvde boyunca core kasi kondisyon gelisimi yiizme
performanst icin kritik Onem tasir. Bununla birlikte yilizme, sporlar arasinda
sporcunun zeminle hicbir etkilesimi olmadig1 i¢in benzersizdir. Ancak sporcu yine de
kol ve bacaklarla itici giic olusturabilecegi stabil bir gévdeyi korumak zorundadir.
Diger taraftan bir yiiziicii, iist viicudu alt viicuda baglamak i¢in core kas sistemini
etkili bir sekilde devreye sokmakla kalmaz ayn1 zamanda dogru vurus mekaniklerini
uygulayabilecegi bir taban olusturacak omurga stabilitesini korumaya da ihtiyag duyar
(Willardson, 2018).

Dogru bir sekilde gelistirilmemis core kaslari, performanst olumsuz
etkileyebilecek ve hatta yaralanmaya neden olabilecek teknik eksiklikler ile
yetersizliklere neden olabilir. Kuvvet ve kondisyon gelisimi s6z konusu oldugunda

core kaslari, yiizme lizerine odaklanilmasi gereken viicudun tartismasiz en Oonemli
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alamidir ve etkin bir antrenman programinda, etkili hareketi miimkiin kilan kas
dengesini saglamak ig¢in core bolgesini olusturan kaslar tiim diizlemlerde ele
alinmalidir. Serbest stil, sirtiistii, kelebek ya da kurbagalama olsun, her bir ayak
vurusu stabil govdeyi korumak i¢in iyi gelistirilmis core kaslarina baglidir. Bu durum

ylizme performansini ¢esitli sekillerde arttirir:

e Suda aerodinamik bir sekilde viicut pozisyonunu korumak

Yiiziiciilerin duvardan kuvvet alarak bir doniis yaptiktan sonra yiizeye ¢ikip
cikamamalari, aerodinamik olarak (suda miimkiin oldugunca kiigiik bir delik agacak
sekilde ileri dogru hareket ederek) siirtiinmeyi azaltarak iiretilen itici giiclin ne kadar
etkili oldugunun bir gdstergesidir. Yiiziiciiniin govde stabilitesi zayif oldugunda
bacaklar muhtemelen diisecek ve bacaklar1 suda tutmak i¢in asir1 enerji harcayacaktir.
Iyi gelistirilmis core kaslarina sahip olan yiiziiciilerin en biiyiikk avantaji, gdvde
stabilitesinin gelistirilmesi ile birlikte viicudun daha iyi bir sekilde hizalanmasini
saglamalaridir. Bu da su icerisinde siirtliinmenin azalmasini ve zorlu ¢ekis ve ayak
vuruslart olmadan daha hizl yiiziilmesini saglamaktadir.

e Stabil bir destek merkezinin olusturulmasi

Iyi bir gdvde stabilitesine sahip olmak, yiiziiciiniin kollarin1 ve bacaklarini
amacladiklar1 sey i¢in kullanilmasina olanak tanir (itici giiciin olusturulmasi). Gévde
stabilitesi olmayan yliziiciilerin ¢ogu Ozellikle de nefes alirken, suda dengelerini
saglamak icin genellikle kollarin1 (6rnegin; daha genis veya daha derin cekerler) ve
bacaklarin1 (bacaklar disa dogru ayrilir) kullanirlar. Bu durumda kollar ve bacaklar
dengeyi korumaya calistigi i¢in istenilen itici gli¢ olusturulamamaktadir. Govde
stabilitesi, kollar ve bacaklar ile etkili bir hareket ve itici gii¢ olusturmak i¢in gerekli
destegi olusturur.

e Ayak vurma etkinliginin arttirilmasi

Eger iist govde ve alt gdvde arasinda sert bir baglanti olusturamazsaniz
bacaklarimizla kendinizi itmek yerine kollarinizla kendinizi ¢ekmek zorunda
kalirsiniz.

e Serbest stil ve sirtiistii yiizmede viicut yuvarlanmasi saglama

Cogu yiiziicliye zaman zaman serbest stil ve sirtiistii ylizerken kalcalardan
donmeleri gerektigi soylenir. Gergeklestirilen bu rotasyon etkili bir sekilde viicudun

itilmesi ve ¢ekilmesi i¢in gereklidir. Belirli bir miktar rotasyon ayak vurusu tarafindan
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iiretilirken, meydana getirilen rotasyonun ¢ogunlugu core kas sisteminden, 6zellikle
de oblik kaslarindan gelir.
e Elastik gerilim enerjisini depolama ve yenileme

Iyi gelistirilmis core kaslar1 yiiziiciiniin vurus dongiisiinden sonra yenilenmesini
saglamasi i¢in vurus dongiisiiniin belirli fazlarinda enerjiyi depolamasina izin verir
(6rnegin; nefes alma sirasinda gévdenin yiikselmesi gibi core kaslarinda depolanan
enerji de kurbagalama ve yenilenme sirasinda dne hamle yapilmasini saglar). lyi bir
govde stabilitesine sahip olmak, ayaklardan gelen itici kuvvetlerin viicudu ileriye
gdtiirmesine ve iist viicut tarafindan iiretilen giiciin arttirilmasina olanak tanir. Ozetle,
stabil bir gdvdeye sahip olmak daha biiyiik itici kuvvetleri, daha iyi akicilig1 ve daha
etkili vurug mekanigi gergeklestirerek daha hizli yiizmeyi saglar(Willardson, 2018).

2.10. Fonksiyonel Hareket

Insanlarn 4 temel hareketi vardir. Bunlar; durma-yer degistirme, seviye
degistirme, itme-¢gekme ve rotasyondur (Cook ve ark. 2010). Bu hareketlerin
uygulanma seviyeleri kiginin fonksiyonel performans seviyesini ortaya koymaktadir.
Fonksiyonel performans seviyesini belirlemek icin hareketleri yalnizca bir diizlemde
uygulamak dogru olmayacaktir (Behnke, 2006). Bunun yerine her diizlemde farkl
hareketler uygulanarak toplam bir deger ortaya koyulmali ve bu deger iizerinden

bireyin fonksiyonel performansi degerlendirilmelidir (Bishop, 2008).

2.11. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT)

Fonksiyonel Hareket Taramasi viicuttaki mobilite, stabilite ve asimetrileri
tanimlamak i¢in tasarlanmistir. Hareket formlarini1 degerlendirerek, sakatlanma riskini
tahmin etmektedir. Fonksiyonel hareket taramasinda hareket formlarini test ederken
yedi, agriy1 tanimlamak igin ii¢ test kullanilmaktadir. Fonksiyonel hareket taramasi,
cok fazla bir beceri gerektirmeyen hareketlerinin kontorliinii inceleyen bir testtir. Her
bir test kendi i¢ginde O ile 3 puan arasinda degisen bir 6l¢ek kullanilarak hesaplanir.
FHT test skoru en yiiksek 21’dir (Cook ve ark., 2010). Daha 6nce yapilmis olan
bilimsel ¢aligmalar FHT toplam puani 14 puandan daha diigiik olan bireylerin 14
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puandan daha yiiksek olanlara gore sakatlanma riskinin daha fazla oldugunu
gostermektedir (Kiesel, 2007).

Fonksiyonel hareket taramasi alaninda sertifikali uzman kisiler tarafindan
sporcularin hareket kabiliyeti analiz etmek i¢in kullanmiglardir (Verstegen ve
Williams, 2009). Hareketler, basit, uygulamasi1 kolay ve pratiktir (Cook ve ark.,
2010). Hareket verimliligini iist diizeyde kullanan bir sporcu, ayn1 hareketi daha koti
formda kullanan bir sporcuya gore daha az enerji harcamaktadir. Bu nedenle verimsiz
hareketleri tespit etmek ve degerlendirmek, fonksiyonel hareket taramasi ile saptanir
(Kreighbaum ve Barthels, 1996).

Fonksiyonel sinirliliklarin belirlenmesi son yillarda yaygin olarak kullanilan
ve Minick ve arkadaslar1 tarafindan giivenilirlik gegerlilik ¢aligmasi yapilan
Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi testi ile miimkiin olabilmektedir (Minick ve
ark., 2010). Bu testteki hareketler sirasiyla, Derin Comelme, Yiiksek Adimlama, Tek
Cizgide Hamle, Omuz Mobilitesi, Aktif Diiz Bacak Kaldirma, Gévde Stabilite Sinavi,
Rotasyon Stabilitesi’dir.
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2.11.1. Derin Comelme (Deep Squat)

Derin ¢omelme hareketinin diizglin uygulanabilmesi i¢in uygun mobilite ve
stabilite gerektirir. Derin ¢omelme hareketi bilateral hareket olmakla birlikte
sporcunun viicudu her iki yanini diizglin bir sekilde hareket ettirmesi gerekir.
Sporcunun squat hareketinde derin ¢omelmesi i¢in kalgasinda fleksiyon, ayak
bileklerinde dorsifileksiyon ve dizde fleksiyon olmalidir. Derin ¢omelme dogru bir
sekilde gerceklestirirken merkez bolgesi stabil, kalgalar ve omuz simetrik pozisyonda

hareket etmelidir(Cook ve ark., 2010).

Resim 5. Derin Comelme (Deep Squat)

Glinliik yasamimizda derin ¢omelme hareketinin sik sik kullanilmaktadir ve
derin ¢omelme hareket islevleri diger pek cok hareketin temel modelini olusturur ve
bircok hareketin temel bilesenleri i¢in gereklidir. Derin ¢dmelme testi, bilateral,
simetrik, fonksiyonel hareketlilik ve kalca, diz ve ayak bileklerinin stabilitesini test

etmek icin kullanilir (Cook ve ark., 2010).
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2.11.2. Yiiksek adimlama (Hurdle Step)

Yiiksek adimlama hareketi sporcunun bir bacaginin stabilite ederken, diger
bacagini ise mobilite etmesi gerektiren tek tarafli bir harekettir. Kosmaya veya
yiirlimeye benzeyen bir harekettir. Viicudun bir yarisi kalgca fleksiyonu, agik zincir
ayak bilegi dorsifleksiyon ve diz fleksiyonda iken diger bacak stabildir. Hareket kars1
taraftaki kalga diz ve ayak bilegi stabildir. Bir bacagin diger bacagin tersi hareketi
yaptigini varsaydiginda, sporcunun kalga ekleminde asimetrik hareketi kontrol etmesi
gerekmektedir (Kiesel, 2007).

Bu testte sporcularin viicudunun ikiye ayiran asimetrik uyumu ile ayaklarini
engel tlizerinden geg¢irip, topugu yere degdirerek denge kaybi olmadan ayagini
baslangi¢ pozisyonuna c¢ekebilmeleri saglanir. Tibia uzunlugu Olgiliir engel

adimlamasi bu yiikseltide yapilir (Kiesel, 2007).

Resim 6. Yiiksek adimlama (Hurdle Step)
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2.11.3. Tek Cizgide Hamle (In Line Lunge)

Denge, oturma, ayakta durma ve yiirlime gibi giinlik aktivitelerin
saglanmasinda ve sportif performansi artirmak ve karmasik hareketlerde beceriler
sunmak icin temel bir faktdr olarak énemli rol oynar (Ibis,2 017). Tek ¢izgide hamle
sporcunun hareketin tamaminda dengede kalmasini gerektiren tek tarafli bir
harekettir. Tek ¢izgide hamle hareketi sirasinda kalga hareketliligi, diz fleksiyonu ve
ekstansiyonu, kapali zincir ayak bilegi dorsifleksiyonu gerektirir. Tek ¢izgide hamle
esnasinda dengede kalabilmek igin abdiiksiyonda kalga stabilitesini devreye
sokacaktir. Tek ¢izgide hamle hareketi ani yon degistirme ve yavaslama da 6nemli bir

role sahiptir (Kiesel,2007).

Resim 7. Tek Cizgide Hamle (In Line Lunge)
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2.11.4. Omuz mobilitesi (Shoulder Mobility)

Omuz mobilitesi omuz kusagi, omuz eklemi ve torasik omurganin
hareketliligini gerektirmektedir. Bir tarafta omuz eksternal rotasyon gerektirirken
diger tarafta omuz i¢ rotasyonu ve adduksiyonu gereklidir. Hareket bilateral ama
asimetriktir. Bu teste her iki kolun hareketliligi dlgiilmektedir. Olgiim yapilirken el
bilegi ile en uzun parmak arasindaki mesafe alindiktan sonra iki yumruk arasi

mesafeye gore puanlama yapilir (Cook ve ark., 2006).

Resim 8. Omuz mobilitesi (Shoulder Mobility)
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2.11.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Aktif diiz bacak hareketi sirtiistii yatar pozisyondayken tek bacagii kalca
fleksiyonuna getirmesidir. Bu hareket gastroknemius-soleus ve hamstring esnekligini
Olemektedir. Bir bacak hareket pozisyonunda iken diger bacak notral pozisyonda

durmaly, ayak bilegi dorsifleksiyonda olmalidir (Cook ve ark., 2010).

Resim 9. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)
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2.11.6. Govde stabilite sinavi (Trunk Stability Push-Up)

Bu hareket viicudun merkez bolge kuvvetini 6lgmektedir. Merkez bolge
kaslar1 Govde stabilite smavi yaparken her ii¢ hareket diizleminde de govdeyi
stabilize eder. Simetrik bir hareket olan Govde stabilite sinavi hareketinde omuzlarda
uygun stabilite gereklidir. Bu harekette sabit bir yerde konumlanmis olan viicudu kol
ve merkez bolge kaslart kuvveti ile dengeli bir sekilde Govde stabilite sinavi

pozisyonuna geg¢mesini igerir (Cook ve ark., 2006).

Resim 10. Govde stabilite sinavi (Trunk Stability Push-Up)
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2.11.7. Rotasyon stabilitesi (Rotary Stability)

Rotasyon stabilitesi dengesi hareketi viicudun rotasyona karsi direnmesini
olger. Bu test Govde stabilite sinavi testine benzer bir kas kapasitesi analiz yapar fakat
Rotasyon stabilitesi hareketi asimetriktir. Govde stabil olurken viicudun iki tarafi
farkli hareket gerektirir (Cook ve ark., 2006). Rotasyon  stabilitesi hareketinin iki
onemli etkisi vardir. Refleks stabilizasyonu enine diizlemde agirlik degisimlerini
gosterir. Temel tirmanma modelinde gézlemlenen hareketlilik ve stabilitenin uyum

icinde ¢aligsmasini temsil eder (Cook ve ark., 2010).

Resim 11. Rotasyon stabilitesi (Rotary Stability)
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BOLUM 111

3. MATERYAL VE METOT

3.1.Arastirma Modeli

Caligmada deneme modellerinden tekrarli Slglimleri igeren kontrol gruplu
model kullanilmistir. Katilimcilar yanli atama yolu ile Antrenman Gurubu (AQG),
Kontrol Gurubu (KG) ve Yiizme Gurubu (YG)’na ayrimistir. AG ve YG’daki
katilimcilar FHT 06n test testi sonuglarina gore dengelenmistir. AG tyeleri 8 haftalik
bir siirecte haftada 4 giin rutin antrenmanlarina ilaveten core egzersiz programina
katilmistir. YG {iyeleri bu siirecte sadece spor kuliibiiniin stabil antrenman programina
devam etmistir. KG’na ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Katilimcilarin g
gruba ayrilmasinin sebebi c¢alismanin hipotezine gore olusabilecek gelismelerin,
cocuklarin gelisim donemlerinden dolayr mi, ylizme egzersizlerinden dolayr m1 yoksa

uygulanan core egzersizlerden mi kaynaklandigini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

3.2.Evren ve Orneklem Grubu

Calismanin evrenini, Nigde Ilinde 12-15 yas sedanter cocuklar ve yiiziiciiler
olustururken, 6rneklem grubunu ise bu evren igerisinde ulasabilir 6rneklem yoluyla
secilmis toplam 32 sedanter ve yiiziicli gocuk olusturmaktadir. Bu ¢aligmaya yaslari
12-15 arasinda olan 10 sedanter ¢ocuk ve 22 yiizlici gonillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan yiiziicii gocuklar haftada en az 4 giin antrenman yapan sporculardan
secilmistir. Tiim katilimcilara ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve goniilli

olur formuna ek veli izin belgesi (EK 2 ) imzalatilmistir.
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3.3.Veri toplama teknikleri

3.3.1. Boy-Agirhk Olciimii

Katilimeilarin boy ve viicut agirligr dl¢timii, boy Slgerli baskiil kullanilarak

ciplak ayakla ve sadece sort, tisort ve mayo giymesine dikkat edilmistir.

3.3.2. Viicut Kitle Indeksi Hesaplanmasi

Viicut Kitle indeksi (VKI) igin Viicut agirhg (kg) / Boy (m2 ) formiilii

kullanilmistir.

3.3.3. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT)

FHT, fonksiyonel hareket kaliplarinda bulunan asimetri ve zayif baglantilarin
icin kullanilan bir testtir. Bu test yedi farkli hareketten olugsmaktadir. Bu hareketler;
derin ¢dmelme, yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, aktif diiz bacak kaldirma, omuz
mobilitesi, govde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesinden olugsmaktadir (Tablo 3.1.).
FHT fonksiyonel hareket kapasitesini ve sporcularin sinirliliklarinin tespit edilerek
sakatlanma risklerini belirlemek, yaralanma sakatlanma risk faktorlerini diizeltici
egzersiz programlari uygulanarak ortadan kaldirmak amaciyla da yapilmaktadir. Yedi
hareket sonucunda elde edilen toplam puan kisinin fonksiyonel hareket kapasitesini
ol¢mektedir (Cook ve ark., 2010).

Katilimcilar fonksiyonel hareket taramasina baslamadan once testi uygulayan
uzman tarafindan test hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Testten 6nce yapilacak
hareketler katilimci ¢ocuklara gosterilip anlatildiktan sonra teste baslanmistir.
Katilimeilar, test sirasinda herhangi 1smmma yaptirilmadan, viicutlarinin bazal
durumlar1 goz onilinde bulundurularak teste dahil edilmistir. FTH 6l¢iim sonuglarina
O0grenmenin ve uygulamanin etkisini ortadan kaldirmak amaciyla, her bir katilimci
ayr1 ayri teste tabi tutulmuslardir. Test sirasinda her hareketin {li¢ kez tekrarlanmasi
istenmistir. Calismaya katilan ¢ocuklardan hareketleri yaparken herhangi bir ac1 veya
rahatsizlifa sebep olan bir sey varsa tarafimiza bildirmeleri istenmistir. Once kendi
icinde tek tarafli olarak degerlendirilen hareketler (derin ¢omelme testi, govde

stabilite smavi testi) Olciilmiistiir. Iki tarafli olarak degerlendirilen hareketler ise;
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(yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve
rotasyon stabilitesi) sag ve sol olmak iizere ayri ayr1 puanlanmistir. Puanlama
esnasinda katilimcilarin her iki viicut yoniinden aldigi skorlar kaydedilmistir, fakat
hareketten aldig1 en diisiik puan testin sonucu olarak kabul edilmistir. Her bir hareket
0-3 puan arasinda puanlandirilmaktadir (Tablo 3.1.). Bu nedenle degerlendirmeye
katilan birey 0-21 arasinda bir puan alabilir. Her hareketin sonucunda elde edilen
skorlar hesaplanarak kisinin toplam FHT puan1 hesaplanir. Hesaplama sonucunda 14
puan ve alt1 kisinin FHT kapasitesinin diisiik oldugunu ve sakatlanma riskinin yiiksek
oldugunu 14 puan ve iistii ise; FHT kapasitesinin yiiksek oldugunu ve sakatlanma
riskinin diisiik oldugunu gdosterir.

Bu calismada yapilan 6l¢iimlerin hepsi, ilgili alanda egitim almis uzman kisi

tarafindan yapilmistir.
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Tablo 3.1. FHT puanlandirma tablosu (Okada ve ark., 2011)

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Ust sirt tibia ile paralel Tibia ve lst sirt
ya da dik; Femur Topuk altindaki 2 X6 paralel degilse; . .
. . . Eger testin
Deep Squat Horizontal eksenin inch ebatli palatformla 3 Femur herhandi bir
€p >0 altindaysa; Dizler puanlik kriter; Dizler horizontalin _erhangi bir
Derin ¢émelme . ) . o boliimiinde kigide
ayaklar hizasindaysa; ayaklarla ayn1 hizada altinda degilse; asr olusursa
Tutulan sopa ayaklar degilse; Dizler ayaklarla £ $
hizasindaysa; hizada degilse

Kalca, diz ve ayak
bilekleri sagital planda

Kalga, dizler ve

Lumbar fleksiyon
olusursa; Engele

Eger testin

Hurdle Step hizadaysa; Lumbar spine ayaklardaki hiza ayak temasi . h.erh.ang| b.'r.
Engel Adim L. 9 ) : boliimiinde kiside
hareketsizse; Sopa ve bozuldugunda; olursa; Denge 9
agr1 olusursa
engel paralelse kaybolursa
Sirt hareketsizse;
Ayaklar 2x6 inch ebatl Sirtta hareket olursa; - .
- . Eger testin
. platformda sagitalde ayaklar sagital planda i
In-Line Lunge . . . A . Denge herhangi bir
L hizadaysa; Diz degilse; diz 6ndeki ayak I ..
Tek ¢izgide hamle . . > Kaybolursa boliimiinde kigide
platformda 6ndeki topugunun arkasina .
- - : agr1 olusursa
ayagin topugunun temas etmiyorsa
arkasinda temastaysa
Shoulder Eger testin
Mobility Yumruklar arasinda 1 el | Yumruklar arasinda 1,5 Yumruklar herhangi bir
arasinda 1,5 elden e ..
Omuz mesafe varsa el mesafe varsa boliimiinde kiside
s fazla mesafe varsa .
Hareketliligi agr1 olusursa
Active Straight Sopa diz Eger testin
Leg Rise Sopa orta mid- thigh ile Sopa mid-thigh ile diz pa ai; herhangi bir
it AT ’ ekleminin TR .
Aktif Diiz Bacak oOn st iliac arasindaysa eklemi arasindaysa boliimiinde kigide
altindaysa 9
Kaldirma agri olugursa
Modifiye edilmis
Erkekler avug alin versiyonda 1 tekrar Kisiler modifiye - .
- . yapiliyorsa; Erkekler oo Eger testin
Trunk Stability hizasindayken 1 tekrar ) edilmis I
. avug ¢ene hizasindayken - herhangi bir
Push Up Gévde | yapiyorsa; Bayanlar avug versiyonda 1 v ..
- . 1 tekrar yapiyorsa, boliimiinde kiside
stabilite sinavi ¢ene hizasindayken 1 e tekrar 9
tekrar yaptyorsa Bayanlar avug gogiis yapamiyorsa agr1 olusursa
hizasindayken 1 tekrar
yapiyorsa
Rotatory Kisiler dl.Z ve dirsek Kisiler sirt platforma ve .. . Eger testin
- platform hizasindayken « Kisiler diagonal s
Stability yere paralelken 1 dogru herhangi bir
ve sirt platforma . . tekrari e e ..
Rotasyon aralelken 1 doru tekrar diagonal fleksiyon ve ADamIvOrsa béliimiinde kiside
stabilitesi P g ekstansiyon yapiyorsa yapamty agr1 olusursa

yapiyorsa
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3.4.Uygulanan Core Egzersiz Protokolii

Antrenman grubu katilimcilari, hafta 4 giin ve her bir antrenman stiresi 90 dakika
olmak {izere diizenli olarak ylizme antrenmani yapmaktadir. Core egzersiz protokolii,
8 hafta boyunca haftada 4 giin diizenli olarak yiizme antrenmanindan 6nce core
antrenman grubuna uygulanmistir. Antrenman grubunun yiizme antrenmanindan 6nce
dinlenebilmeleri tam dinlenme verilerek dinlenme siiresine 6zen gosterilmistir. Bu
gruba secilen katilimcilarin (FHT) 6n test toplam tarama skorlar1 belirlenmistir. Her
bir katilimciya, eksik toplam tarama skorlart dogrultusunda FHT’nin egzersiz
kiitiiphanesinden belirlenen egzersiz programi uygulanmistir. Uygulanan antrenman

programi (EK 1) de detayl olarak verilmekle birlikte bazi egzersizler su sekildedir;

e Derin Comelme

e FMT Destekli Derin Comelme Egzersizi

e Squatta ayak bilegi-diz —kal¢a ve omuz hareketliligini gelistirir.

e Uygulama: Atasman noktasi diz yiiksekliginde yerlestirilir. Ayaklar, parmak
uclar1 biraz digar1 olacak sekilde omuz genisligindedir. Viicut dik ve Kollar
gogiisten ayrilip ileri dogru uzatilir. Karin siki bir karin igerdedir ve dizleri
disari iterken bir ¢omelme sirasinda ayak donmemelidir. Comelirken, topuklar
asagl indirilir ve rahatca gidilebilinen yere kadar derine inilip baslangic

pozisyonunda hareket devam eder.

9

™N

. A\ !

Resim 12. FMT Destekli Derin Comelme Egzersizi
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Yiiksek Adimlama

Tek Bacak Kopriisii Egzersizi

Bacagin eklem acikligini arttirmak i¢in uygulanmstir.

Uygulama: Sirtiistii yatar pozisyonda ayaklar yere basacak sekilde omuz
genisliginde ayr1 olarak esnetilir. Kollar, yanlarda, avug iclerinde tabanlarla
tutulur. Sol kalgca gogiise dogru cekilir. Sag kalga uzatmaya odaklanarak
yerden kaldirilir. Sol kalga fleksiyonunu korumak oOnemlidir. Kalga ileri /
yukart hareket ettirildiginde agirlik sag ayak iizerinde tutulmalidir. Bel
omurgast notr tutulur, hareket sadece kalgada olmalidir. Yavasga baslangic
pozisyonuna kadar kalca indirilip, sol ayak yere indirilir. Ayaklar1 degistirerek

islemi tekrarlanir.

Resim 13. Tek Bacak Kopriisii Egzersizi
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Yiiksek Adimlama

Alt Govde Yuvarlama Egzersizi

Dinamik dengeyi ve core baglantisini gelistirmek i¢in uygulanmustir.
Uygulama: Bu egzersiz, Segmental alt govde yuvarlanmasi, kiigiik ¢ocuklarda
yetigkinlere yonelik ilkel bir stabilizasyon stratejisidir. Sirt listli yatilarak kollar
ve ayaklar birbirinden omuz genisliginde ayrilir. Ust ekstremite alt govde
capraz bir rotasyon olusturacak sekilde cekene kadar esnek birakilir. Ust viicut,
cabay1 gostermeden veya kaslar1 germeden hareketi izleyecektir. Baslangi¢
pozisyonuna geri donmek i¢in ayni1 bacagin listli ¢apraz olarak uzatilir ve ayni
bacaga ulasin. Yine, iist ekstremite zeminde gevsemis halde kalir ve alt govde

sadece baslangi¢ pozisyonuna geri donerek onu ceker.

Resim 14. Alt Govde Yuvarlama Egzersizi
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Tek Cizgide Hamle

Diibel ile Yar1 Diz Cékme Dorsifleksiyon Egzersizi

Ayak bilegi hareketliligini ve dengeyi arttirmak igin uygulanmistir.

Uygulama: 4. ayak parmaginin 6niinde bir diibel ile dar yar1 diz ¢okme
pozisyonunda baslanir. Uzun siire kalirken, bacak diibelin disina dogru ¢ikarilir
ve ileri dogru siiriiliir. On ayagin topugu zemine temas etmelidir. Hareketin son

araliginda nefes alip verilir. Baslangi¢ pozisyonuna doniip hareket tekrar edilir.

Resim 15. Diibel ile Yar1 Diz Cokme Dorsifleksiyon Egzersizi
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Omuz Hareketliligi

Dortlii Omurga Rotasyonu Egzersizi

Bel destegini en aza indirerek mobiliteyi arttirir.

Uygulama: Dizler kalgalarin altinda ve eller omuzlarin altinda, dizler
néotr pozisyonda dortlii pozisyon alinir. Ik pozisyon igin, bir el boynun
iist veya arkasina yerlestirilir. Boyuna baski yapilmamalidir. Gozler, bas
ve omuz ile ellerle miimkiin oldugunca asag1 dogru ilerlemeye baslanir.
Ardindan gozler, bas ve omuz miimkiin oldugunca yukar1 dogru
donecek sekilde hareketin tersi gevirilir. Her iki yonde hareket ederken
dirsek uzatilmisken karsi kolun pozisyonu korunur ve donme sirasinda
lomber, torasik ve servikal hizada tutulur. Ikinci pozisyon igin, el
pozisyonunu degistirilir ve avug i¢i yukar1 bakacak sekilde bel arkasina
yerlestirilir. Egzersiz bu pozisyonda ellerle tekrarlanir. Egzersizden
sonra eller tam omuz pozisyonuna geri getirerek omuz altindaki

baslangi¢ pozisyonuna getirilir.

Resim 16. Dortlii Omurga Rotasyonu Egzersizi
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Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Aktif Bacak Indirme Egzersizi

Kalga hareketini ve dengeyi arttirmak i¢in uygulanmistir.

Uygulama: Sirtiistii pozisyonda baslanir. Kalgalar 90 derece esnetilir. 90
derece elde edilemezse, bacaklar diiz tutulurken ellerden alinan destekle
esnetilir. Bu pozisyonda bulunduktan sonra diger bacagin pozisyonu
korunarak diger bacak yere indirilir. Ayak topugu yere degdirilir. Ayagi

baslangi¢ pozisyonuna getirilerek set tekrarlanir.

Resim 17. Aktif Bacak indirme Egzersizi
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Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Aktif Bacak Destekleme Egzersizi

Daha kotii puan alanlar i¢in uygulanmistir.

Uygulama: Sirtiistii pozisyonda baslanir. Her iki ayak / Asil destek bir
nesne lizerine yerlestirilir. Kalcalar 90 dereceye kadar esnetilir. 90
derece elde edilemezse, bacaklar diiz tutulurken olabildigince esnetilir.
Bu pozisyonda bulunduktan sonra diger bacak pozisyonunu korurken

diger bacak destekleyiciye indirilir. Ayak baslangi¢ pozisyonuna

getirildikten sonra hareket tekrarlanip set tamamlanir.
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Govde Stabilite Sinavi

Sinava Inip Yiikselme Egzersizi

Omurga stabilitesi diisiik olan sporculara uygulanmstir.

Uygulama: Bu egzersizdeki basma hareketi, bireyin ayaklari omuz
genisligiyle ayakta durmasi ile baglar ve dizlerin biikiilmesine izin
veren bir el dokunusu gergeklestirerek, eller diiz bir sekilde yere
ulagabilmeyi saglar. Eller stabil bir sirt pozisyonunda sabit bir tahta
pozisyonuna sokulur. Bu egzersiz ic¢in yiizey kaymaz bir zemin
olmalidir. Dengeli tahta pozisyonu korunarak, kalgalara menteselenir

ve eller tekrar ayaga dogru yiiriiniir ve ayakta durulur.

Resim 19. Sinava Inip Yiikselme Egzersizi
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Rotasyon Stabilitesi

Asansorli Bacak Kaldirma Egzersizi

Viicudun rotasyona direnci sadece ayaklarda diisiik olan sporculara
uygulanmigtir.

Uygulama: Dizler kalgalarin altinda ve eller omuzlarin altinda iken
dortlii pozisyon alinir. Viicut pozisyonu korunurken, sol kalga
tamamen uzatilmak i¢in zemindeki sol ayak govdeden uzaga dogru
kaydirilir. Tamamen uzatildiginda, bacak uzunlugu tutulur ve ayak
yerden kaldirilir. Daha sonra ayak yere geri indirilir. Ayagi zemine
temas ettirdikten sonra, tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Islem

sag bacakla tekrarlanir.

Resim 20. Asansorlii Bacak Kaldirma Egzersizi

45



Rotasyon Stabilitesi

Asansorlii ve Ters Kollu Bacak Kaldirma Egzersizi

Viicudun rotasyona direnci diisiik ya da hi¢ olmayan sporculara
uygulanmigtir.

Uygulama: Dizler kalgalarin altinda ve eller omuzlarin altinda, dizler
notr pozisyonda iken dortlii pozisyon alinir. Viicudun pozisyonunu
korunurken, sol kal¢ayr tamamen uzatmak i¢in ayni anda sag ayakla
kayarken kolu diiz tutulur. Tamamen uzatildiginda ise, bacak uzun
tutulur ve ayak yerden kaldirilir. Ozellikle bel omurgasi olmak iizere
viicudun sabit kalmasi ¢ok onemlidir. Baslangi¢ pozisyonuna donmek
icin ayak yere geri indirilerek zemine temas ettirilir. Ayn1 zamanda kol
baslangi¢ pozisyonuna indirirken baslangig pozisyonuna gelinir. Islem

sag bacak ve sol kolla tekrarlanir.

Resim 21. Asansorlii ve Ters Kollu Bacak Kaldirma Egzersizi
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Simetrik Durus

Kaburga I¢in Diizgiin Asansor Egzersizi

Hareketlerin dogru yapilmasini engelleyen durus bozuklugu olan
sporculara uygulanmistir.

Uygulama: Kulak, omuz, kalga ve diz uygun sekilde nétr pozisyonda
durulur. Kollarin viicudun her bir tarafinda rahatca durmasi saglanir.
Omuzlar1 viicuda dogru sikistirilmaya baslanir, boylece latlar birbirine
gecer. Bu yeterli degilse, bir havlu veya baska bir nesne kullanilir ve

koltuk altina yerlestirilir. Nesne birkag saniye sikilir.

Resim 22. Kaburga icin Diizgiin Asansor Egzersizi
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3.5.Yiiziiciilerin 50m ve 100m yiizme derecelerinin él¢iimii

Yiiziiciilerin yiizme performans dereceleri Casio marka el kronometresi ile
olciilmiistiir. Olgiim alman havuzun 6lgiileri 25 metre boy ve 12,5 metre en
seklindedir. Yiiziiciiler 50 m ve 100m ylizme derecelerinin Olglilmesi icin depar

tagindan ¢ikis komutuyla birlikte yiizmeye baslamislardir. Doniisler taklali alinmustir.

3.6.Verilerin Analizi

Verilerin analizinde elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programina girildikten
sonra katilimcr gruplarin 6n test ve son test fiziksel Ozelliklerindeki degerlerin
tanimlayict istatistik analizi yapilmistir. Antrenman, yiizme ve kontrol grubu
katilimcilarin 6n test ve son test FHT skorlari ile antrenman ve ylizme gruplarinin
yiizme derece degerleri arasindaki grup igi farkliligin belirlenmesinde non-parametrik
testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamlmistir. Antrenman ve yiizme
grubunun On test ylizme derecelerinin degerlendirmesi ile son test yilizme
derecelerinin degerlendirmesinde aralarindaki farkliligin belirlenmesi i¢cin Mann-
Whitney U Testi kullanilmistir.

Antrenman, yiizme ve kontrol grubu katilimcilarin 6n test ve son test FHT
skorlarinin ~ gruplar aras1  farkliligin ~ belirlenmesinde ~ Kruskal-Wallis  testi

kullanilmigtir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1. Antrenman grubu, yiizme grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin fiziksel
ozelliklerinin 6n test ve son teste gore tanimlayici istatistikleri

Antrenman Grubu Yiizme Grubu Kontrol Grubu

Olgiim  Degisken x S x S x S
Boy (cm) 1.62 0.12 1.55 0.11 1.46 0.07
On Test  Kilo (kg) 48.45 9.77 41.91 8.12 38.30 6.58
VKI (kg/m?)  18.47 2.80 17.34 2.35 17.96 2.33
Boy (cm) 1.64 0.12 1.57 0.11 1.49 0.09
Son Test  Kilo (kg) 53.36 11.32 45.45 8.81 39.20 7.04
VKI (kg/mz) 19.71 2.87 18.49 2.68 17.65 2.71

Tablo 4.1. Antrenman grubu, yiizme grubu ve kontrol grubu katilimcilarin
fiziksel Ozelliklerinin On test ve son teste gore tanimlayic1 istatistiklerini
gostermektedir. Tablo incelendiginde On testte antrenman grubunun boy ortalamasi
1,62 m, viicut agirhiklarinin ortalamasi1 48,45 kg ve beden kitle indekslerinin
ortalamas1 18,47 kg/m2 olarak tespit edilmistir. On testte yiizme grubunun boy
ortalamast 1,55 m, viicut agirliklarinin ortalamasi 41,91 kg ve beden kitle
indekslerinin ortalamas1 17,34 kg/m2 olarak tespit edilmistir. On testte kontrol
grubunun boy ortalamasi 1,46 m, viicut agirliklarinin ortalamasi 38,30 kg ve beden
kitle indekslerinin ortalamasi 17,96 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Antrenman grubunun son testteki boy ortalamasi 1,64 m, viicut agirliklarinin
ortalamasi 53,36 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamas1 19,71 kg/m? olarak tespit
edilmistir. Yiizme grubunun son testteki boy ortalamasi 1,57 m, viicut agirliklarinin
ortalamasi 45,45 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamasi 18,49 kg/m? olarak tespit
edilmistir. Son olarak ise kontrol grubunun son testteki boy ortalamasi 1,49 m, viicut
agirliklarinin ortalamasi 39,20 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamasi 17,65 kg/m2

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Antrenman grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test 6lgiim degerlerinin
karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N x S z P

Derin Cémelme On Test 1 1.64 0.67 -2.89 0.00*
Son Test 11 2.55 0.69

Yiiksek Adimlama On Test 1 1.5 0.82 -2.49 0.01*
Son Test 11 2.45 0.52

Tek Cizgide Hamle On Test 1 1.64 0.67 -2.91 0.00*
Son Test 11 282 041

Omuz Mobilitesi On Test 1 L8207 s oo
Son Test 11 2.64 0.51

Aktif Diiz Bacak Kaldirma On Test 11 2.00 0.45 -2.89 0.00*
Son Test 11 2.91 0.30

Govde Stabilite Sinavi On Test 11 1.82 0.98 -2.26 0.02*
Son Test 11 2.64 0.51

Rotasyon Stabilitesi On Test - L o -2.60 0.01*
Son Test 11 2.00 0.63

Toplam Tarama Puani On Test 1 1148 234 -2.95 0.00*
Son Test 11 1791 176

*p<0,05

Tablo 4.2. Antrenman grubu katilimcilarinin 6n test ve son test Olglim
degerlerinin kargilagtirilmasin1 gostermektedir. Analiz sonucunda FHT alt testleri ile
toplam skor puanlarinda 6lgtimler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Bu farklilik biitiin puan degerlerinde son test 6l¢lim degerleri lehine bulunmustur.
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Tablo 4.3. Yiizme grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinin
karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X S Zz P

Derin Comelme On Test 1 182 0.60 -1.00 0.32
Son Test 11 1.73 0.65

Yiiksek Adimlama On Test 1 145 0.69 -1.73 0.08
Son Test 11 1.73 0.65

Tek Cizgide Hamle On Test 1 182 0.75 -1.00 0.32
Son Test 11 191 070

Omuz Mobilitesi On Test 1 Lo 070 h00 100
Son Test 11 1.91 0.70

Aktif Diiz Bacak Kaldirma On Test 11 1.64 0.67 212 0.03*
Son Test 11 2.18 0.41

Govde Stabilite Sinavi On Test 11 2.21 0.91 0.00 1.00
Son Test 11 2.27 0.65

Rotasyon Stabilitesi On Test - Loy Q3 0.00 1.00
Son Test 11 127 047

Toplam Tarama Puani On Test 1 1208 239 -2.36 0.02*
Son Test 11 13.18 1.99

*p<0,05

Tablo 4.3 Yiizme grubu katilimcilarinin 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinin
karsilastirilmasini gostermektedir. Analiz sonucunda FHT testlerinden aktif diiz bacak
kaldirma ile toplam skor puanlarinda Ol¢iimler arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu farklilik her iki puan degerlerinde de son test 6l¢iim degerleri

lehine bulunmustur.
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Tablo 4.4. Kontrol grubu katilimcilarin FMS 6n test ve son test dl¢iim degerlerinin
karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X S Zz P

Derin Cémelme On Test 10 1.30 048 -0.58 0.56
Son Test 10 120 042

Yiiksek Adimlama On Test 10 1.20 0.42 -1.73 0.08
Son Test 10 1.50 0.71

Tek Cizgide Hamle On Test 10 170 0.48 -1.34 0.18
Son Test 10 140 052

Omuz Mobilitesi On Test 10 12000420 om
Son Test 10 1.10 0.32

Aktif Diiz Bacak Kaldirma On Test 10 2.10 0.88 -1.67 0.10
Son Test 10 1.60 0.70

Govde Stabilite Sinavi On Test 10 L.70 0.48 -1.34 0.18
Son Test 10 1.40 0.52

Rotasyon Stabilitesi On Test po L Q00 -1.00 0.32
Son Test 10 0.90 0.32

Toplam Tarama Puani On Test P 108 181 -1.71 0.09
Son Test 10 9.20 1.32

Tablo 4.4. Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ve son test dl¢iim degerlerinin
karsilagtirilmasini géstermektedir. Analiz sonucunda higbir testte anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bunun aksine 6n test ve son test deger ortalamalari incelendiginde
grubun son test degerlerinde 6n teste gore bir diisiis meydana gelmistir. Bunun kontrol
grup katilimcilarinda meydana gelmesi, bireylerde fiziksel aktivitenin ve uygulanan

antrenmanin spor ve performans noktasinda 6nemli bir etken oldugunu gosterebilir.
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Tablo 4.5. Antrenman ve yilizme grubunun yiizme dereceleri 6n test Ol¢iim
degerlerinin karsilagtirildigi mann-whitney u testi

Degisken Grup N x S z P
Antrenman 11 39.62 7.69
50 m (sn) -1.48 0.14
Yiizme 11 43.87 5.99
Antrenman 11 95.84 24.91
100 m (sn) -0.69 0.49
Yiizme 11 95.09 11.71

Tablo 4.5. Antrenman ve ylizme grubu katilimcilarin ylizme derecelerinin 6n
test Olgiim degerlerinin karsilagtirilmasini gostermektedir. Karsilastirma sonucunda

her iki grubunda 6n test 6l¢iimlerinde anlamli bir farlilik tespit edilememistir.

Tablo 4.6. Antrenman ve ylizme grubunun yiizme dereceleri son test Ol¢iim
degerlerinin karsilagtirildigi mann-whitney u testi

Degisken Grup N X S z P
Antrenman 11 38.12 7.55
50 m (sn) -2.07 0.04*
Yiizme 11 43.37 5.46
Antrenman 11 89.24 16.68
100 m (sn) -1.54 0.12
Yiizme 11 95.06 11.14

Tablo 4.6. incelendiginde antrenman ve ylizme grubu katilimcilarin yiizme
derecelerinin  son test Ol¢iim degerlerinin karsilastirilmasimi  gostermektedir.
Karsilagtirma sonucunda her iki grubunda son test Slgiimlerinde anlamli bir farlilik

tespit edilememistir.
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Tablo 4.7. Antrenman grubu katilimcilarin ylizme dereceleri 6n test ve son test 6l¢iim
degerlerinin karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X S z P
On Test 11 39.62 7.69

50 m (sn) -1.96 0.05
Son Test 11 38.12 7.55
On Test 11 95.84 24.91

100 m (sn) -2.49 0.01*
Son Test 11 89.24 16.68

*p<0,05

Tablo 4.7. antrenman grubu katilimcilarin ylizme dereceleri on test ve son test
Olciim degerlerinin karsilastirilmasini gostermektedir. Analiz sonucunda 100 m
yiizme derecesinde anlamli farlilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu farklilik ise son test
Ol¢tim grubu lehine bulunmustur. Ayrica 50 m ylizme derecesinde bir farklilik tespit
edilmedigi halde son test Ol¢iim degerinde grubun derece siiresi On teste gore

diismiistiir.

Tablo 4.8. Yiizme grubu katilimcilarin yiizme dereceleri on test ve son test 6l¢iim
degerlerinin karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X S Zz P
On Test 11 43.87 5.99

50 m (sn) -0.53 0.59
Son Test 11 43.37 5.46
On Test 11 95.09 11.71

100 m (sn) -0.27 0.79
Son Test 11 95.06 11.14

Tablo 4.8. Yiizme grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test ve son test
Olctim degerlerinin karsilagtirilmasini gostermektedir. Analiz sonucunda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4.9. Katilimec1 gruplarin FHT 6n test Ol¢iim degerlerinin karsilastirildig

kruskal-wallis testi

Degisken Grup N Sira Ort. sd X? p Coklu Kars.
Antrenman (a) 11 16.95
i 11 19.68
Derin Comelme ¥ uzme (b) 391 041
Kontrol (c) 10 12,5
Toplam 32
Antrenman (a) 11 18.55
i 11 16.82
Yiksck Adimlama Y 02me (®) 2 171 042
Kontrol (c) 10 13.9
Toplam 32
Antrenman (a) 11 15.32
i 11 17.55
Tek Cizgide Hamle ¥ izme (b) 2 039 082
Kontrol (c) 10 16.65
Toplam 32
Antrenman (a) 11 18.45
i 11 19.73 b-c
Omuz Mobilitesi ¥ 02me (®) 2 600  0.04%
Kontrol (c) 10 10.8
Toplam 32
Antrenman (a) 11 17.86
if Dii i 11 13.14
Aktif Diiz Bacak Yiizme (b) 2 267 0.26
Kaldirma Kontrol (c) 10 18.7
Toplam 32
Antrenman (a) 11 15.41
. g . 11 20.59
Govde Stabilite Yiizme (b) 2 408 013
Sinavi Kontrol (c) 10 13.2
Toplam 32
Antrenman (a) 11 15.14
i 11 1923
Rota}s_yon_ Yiizme (b) 2 356 016
Stabilitesi Kontrol (c) 10 15
Toplam 32
Antrenman (a) 11 17.09
i 11 20.09
Toplam Tarama Yiizme (b) 414 0.12
Puani Kontrol (c) 10 11.9
Toplam 32

Tablo 4.9. Katilime1 gruplarin FHT 6n test 6l¢iim degerlerinin tek yonlii goklu

karsilagtirtlmasin1  gostermektedir. Analiz sonucunda on test degerlerinde gruplar

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4.10. Katilimci1 gruplarin FHT son test 6l¢iim degerlerinin karsilastirildig
kruskal-wallis testi

Degisken Grup N Sira Ort. sd X? p Coklu Kars.
Antrenman (a) 11 23.95
i 11 155 a-b
Derin Comelme Y 22m¢ (®) 2 1438  0.00*
Kontrol (c) 10 9.4 a-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 23
i 11 14.45 a-b
Yiiksek Adimlama Yiizme (b) 2 9.96 0.00*
Kontrol (c) 10 11.6 a-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 24.91
i 11 14.73 a-b
Tek Cizgide Hamle Y 07m€ () 2 1726 0.00*
Kontrol (c) 10 9.2 a-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 24.36 a-b
i 11 16.68 a-c
Omuz Mobilitesi ¥ 2#m¢ (®) 2 1880  0.00*
Kontrol (c) 10 7.65 b-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 24.77 a-b
if Dii i 11 14.95 a-c
Aktif Diiz Bacak Yiizme (b) 5 1781 0.00*
Kaldirma Kontrol (c) 10 2l b-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 22.45
5 ili i 11 18.09 a-c
Govde Stabilite Yiizme (b) 5 1452 0.00*
Stmavi Kontrol (c) 10 8.2 b-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 23.95
i 11 14.95 a-b
Rotasyon Yiizme (b) 2 1583  0.00*
Stabilitesi Kontrol (c) 10 10 a-c
Toplam 32
Antrenman (a) 11 26.59 a-b
i 11 15.86 a-c
Toplam Tarama Yiizme (b) 5 2531 0.00%
Puani Kontrol (c) 10 6.1 b-c
Toplam 32

*p<0,05

Tablo 4.10. Katilime1 gruplarin FHT son test 6l¢iim degerlerinin tek yonlii
coklu karsilagtirilmasini gostermektedir. Karsilastirma sonucunda FHT testleri ile
toplam skorda gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05)
Farklilik bulunan derin ¢dkme, engel adim, ileri diiz ¢cokme ve govde rotasyonu
testlerinde farklilik YG ve KG’larinda AG lehine bulunmustur. Omuz hareketliligi,
aktif diiz bacak kaldirma ve total skor testlerinde farklilik YG ve KG’larinda CAG
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lehine, KG ve YG’larinda ise YG lehine bulunmustur. Govde Stabilite Sinavi testinde
AG ve KG’undaAG, YG ve KG’unda ise YG anlamli bir farklilik bulunmustur.
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BOLUM V

5. TARTISMA SONUC

Yapilan calismada, yiiziicilere uygulanan core egzersizlerin fonksiyonel
hareket taramasi skorlar1 ve sportif performanslarina etkisi incelenmistir.

Calismanin bu boliimiinde 6ncelikle, core egzersiz ile sportif performans bulgular1 ve
degiskenler arasindaki iliski diizeyleri ele alinmustir.

Antrenman grubu ve ylizme kontrol grubu katilimcilarinin  ylizme
derecelerinin On test ve son test dl¢limlerinde anlamli bir farlilik olmamasina ragmen,
core egzersiz grubu katilimcilarinin yiizme derecelerinin 6n test ve son test dlgiim
degerlerinin 100 m yiizme derecesinde anlamli farlilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu
farklilik ise son test 6l¢iim grubu lehine bulunmustur.

Biyikli (2018) 11-13 yas aras1 goniillii 40 kiz yiiziicii iizerinde yaptig
caligmada, core antrenmanin fiziksel performans tlizerine etkisini incelemistir. Calisma
sonucunda, ergenlik donemi Oncesi veya ergenlik doneminde yasa gore uygun
diizenlenerek uygulanan core antrenmanlarin 11-13 yas grubu kiz yiiziiciilerde karin,
sirt ve bacak bolgesi kaslarini gelistirdigini ve fiziksel performansa olumlu katki
sagladigini belirtmistir.

Yapilan baska bir calismada ise Ozdogru (2018) yaslar1 10-12 olan toplamda
60 goniillii erkek yiiziiclilerde dinamik core egzersizin 100 m karigik stil yiizme
performansina etkisini incelemistir. Calismaya katilan ¢ocuklar; Yiizme+Kor grubu
(YKG) ve kontrol grubu (KG) olmak {iizere 30“ar kisilik 2 gruba ayrilmstir.
Uygulatilan 8 haftalik kor antrenman sonunda gruplarin son test ylizme
performanslarina bakildiginda, arasgtirma grubu (84,10+£6,28) ve kontrol grubu
(88,10+7,79) arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Sonu¢ olarak 10-12 yas grubu yliziiciilere uygulatilan kor antrenmanin segilmis
motorik parametreler ile ylizme performansini gelistirdigi rapor edilmistir.

Farkli bir ¢alismada, Freeman ve ark (2010) MS hastalar1 {izerinde 8 hafta
boyunca core egzersizin programi uygulamistir. Calisma sonucunda MS
hastalarindaki yliriiylis ve denge problemlerinde anlamli diizelmeler oldugu tespit
edilmistir.

Sever (2017) toplam goniillii 38 futbolcuya uygulanan statik ve dinamik core

egzersizlerin core stabilizasyon ve Stork denge performansi iizerine etkisini
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karsilagtirmistir. Katilimcilar, Dinamik (n=13), Statik (n=14) ve Kontrol (n=11)
gruplar1 olarak ii¢ gruba ayrilmistir. Calismanin bulgularina gore, tim core
stabilizasyon testlerinde deney gruplarinda anlamli gelisme goriilmiistiir. Statik grup
her iki ayak i¢inde dengede kalma siiresini Dinamik gruba gore daha fazla arttirirken,
gruplar arasi analize gore non-dominant ayak oOlgiimiinde bu farklilik istatistiksel
olarak anlamlilik statik yapida olmasi, Statik gruptaki yiiksek gelisimi agiklayabilir.
Sonug olarak; dinamik ve statik core egzersizler ile artan core stabilizasyonun statik
denge iizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.

Smart ve ark (2011) core egzersizin tenis servisine etkisi olup olmadigini
aragtirmistir. Tenis oynayan bireyler lizerinde 8 hafta boyunca diizenli olarak core
egzersiz uygulanmistir. Calismanin sonucunda core egzersizin tenis servisi iizerine
dogrudan bir etkisi olmamasina karsin antrenmanla birlikte kaslardaki gelisim
sonucunda dolayli olarak olumlu bir etkisi oldugunu tespit edilmistir.

Aslan (2014) yas ortalamasi 16,23 + 0,69 yil olan 30 gen¢ futbol oyunculari
tizerinde bir ¢alisma yapmustir. Calismada, katilimeilara uygulanan 8 haftalik core
egzersiz programiin denge ve fonksiyonel performans iizerine etkisini tespit etmek
amaclanmistir. Sonug olarak; futbol oyuncularina uygulanan futbola 6zgii 8 haftalik
core egzersiz programinin geng futbol oyuncularnin non dominant bacak durarak
uzun atlama ve tek U¢lii sigrama performanslarini gelistirebilecegi ve belirlenen
parametrelerin performansini etkileyemeyebilecegini isaret etmektedir.

Yukarida belirtilen caligmalar yapilan arastirmanin sonuglari destekler
niteliktedir. Core egzersizlerin ve yiizme antrenmanina ek olarak yapilan kuvvet
egzersizlerinin  temel motor becerileri ve yiizme performansint gelistirdigi
gortilmektedir (Afyon ve Boyaci 2013; Basset ve ark. 2011). Bu nedenle, sporculara
uygulanan antrenmanin spor ve performans noktasinda 6nemli bir faktoér oldugu
sOylenebilir.

Core egzersiz ile Fonksiyonel Hareket Taramasi testi ile ilgili literatiirde
caligma olmamasina karsin benzer konularda yapilan ¢aligsmalara ulasilmistir. Core
egzersiz ve FHT skorlariin bulgulan ve degiskenler arasindaki iliski diizeyleri ele
alindiginda;

Antrenman grubu katilimcilarinin FHT 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinin
analizi sonucunda FHT testleri ile total skor puanlarinda 6l¢iimler arasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farklilik biitiin puan degerlerinde son test 6l¢iim

degerleri lehine bulunmustur.
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Yapilan bir ¢alismada, Sprague ve ark. (2014) Amerikan iiniversite sporlari
birligi 2. ligi sporcular arasindan yas araligr 17-22 (erkek,n = 20 ve kadin, n = 37)
olan toplam 57 profesyonel voleybol ve futbol sporcusu iizerinde yaptiklar
caligmada, bir liniversite aragtirmanin sonuglari incelendiginde sporcularin tamaminin
sezon Oncesi alinan toplam FHT puan ortalamalar1 15,75 puan iken sezon sonunda
16,19 puan olarak belirlenmistir.

Yiizme grubu katilmcilarinin FHT 6n test ve son test Olgiim degerleri
karsilastirildiginda FHT testlerinden aktif diiz bacak kaldirma ile total skor
puanlarinda Olglimler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farklilik
her iki puan degerlerinde de son test dlclim degerleri lehine bulunmustur. Yiizme
kontrol grubunda bu sonucun tespit edilmesinin, yiiziiciilerin diizenli bir sekilde
antrenman yapan performans gruplarinda yer almalar1 ve var olan esnekliklerinin iyi
durumda olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Costil’e gore (1995), ylizme sporunda hem yapilan antrenmanlarin yogunlugu
hem de ¢aligmalarin bir dirence kars1 yapiliyor olmasi sporcunun esnekliginde énemli
bir artisa neden olmaktadir. Bu durumun da atletik performansa olumlu yonde katkis1
oldugu bilinmektedir.

Kontrol grubu katilimcilariin FHT 6n test ve son test dl¢lim degerlerinin
karsilagtirilmas1 sonucunda higbir testte anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Bunun aksine 6n test ve son test deger ortalamalar1 incelendiginde grubun son test
degerlerinde On teste gore bir diisiis meydana gelmistir. Bunun sedanter kontrol grup
katilimcilarinda meydana gelmesi, bireylerde/cocuklarda fiziksel aktivitenin spor ve
performans agisindan dnemli bir yere sahip oldugunu gdsterebilir.

Tim katilimec1 gruplarin FHT 6n test Ol¢iim degerlerinin tek yonli ¢oklu
karsilagtirilmasinda 6n test degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemisken, katilimci gruplarin FHT son test dl¢im degerlerinin tek yonlii ¢oklu
karsilastirilmasinda FHT testleri ile total skorda gruplar arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farklilik bulunan derin ¢comelme, engel adim, Tek
cizgide hamle ve Rotasyon stabilitesi testlerinde farklilik yiizme ve kontrol
gruplarinda antrenman grubu lehine bulunmustur. Omuz mobilitesi, aktif diiz bacak
kaldirma ve toplam skor testlerinde farklilik yiizme ve kontrol gruplarinda core
egzersiz grubu lehine, kontrol ve yiizme grubunda ise yiizme grubu Ichine

bulunmustur. Govde stabilite smavi testinde antrenman ve kontrol grubunda
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antrenman, yiizme ve kontrol grubunda ise yiizme grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur.

Lloyd ve ark. (2015) yaslar1 11-16 olan 30 erkek geng¢ futbolcuda, fonksiyonel
hareket taramasi skorlari, olgunlagsma ve fiziksel performans arasindaki iliskiyi
incelemistir. Derin ¢omelme, Tek cizgide hamle, aktif diiz bacak kaldirma, Rotasyon
stabilitesi ve toplam fonksiyonel hareket tarama skoru, tiim performans dlgiimlerinde
anlamli korelasyonlar (tiimii P <0.05) iretmistir. Yiksek adimlama ve Omuz
mobilitesi sadece atlama performansi ile anlamli sekilde iliski tespit edilmistir. Govde
stabilitesi artis1, performans degiskenlerinin hicbiriyle anlamli sekilde iligkili tespit
edilemezken, govde stabilitesi artisi, reaktif kuvvet indeksi performansindaki
degiskenlik miktarini agiklamaya kii¢iik ama 6nemli bir katk1 sundugu séylenebilir.

Aka ve ark. (2018) bir ¢aligmada, farkl: tilkelerdeki bayan voleybol milli takim
oyuncularinin FHT skorlarini karsilastirmistir. Calismaya Tiirkiye (n=9), Azerbaycan
(n=16) ve Kirgizistan (n=9) bayan voleybol milli takimlarindan toplam 34 sporcu
katilmistir. engel adim toplam skor Azerbaycan ve Tiirkiye arasinda ,003 (**p<0,01)
diizeyinde Tiirkiye lehine anlamli fark tespit edilmistir. Omuz mobilitesi toplam skor
Azerbaycan ve Tiirkiye arasinda ,000 (***p<0,001) diizeyinde Azerbaycan lehine
anlamli fark tespit edilmistir. Omuz mobilitesi toplam Kirgizistan ve Tlirkiye arasinda
,000 (***p<0,001) diizeyinde Kirgizistan lehine anlamli fark tespit edilmistir.
Calismanin sonuclarina gore, her iilkedeki voleybolcularin FHT toplam skorlarinin
kritik sinir olan 14 puandan fazla olmasi, voleybolcularin diisiik yaralanma risklerine
sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum voleybolcularin elit diizeyde olmasi ve
dogru antrenman modelleri uygulanmasi ile iligkili oldugu sdylenilebilir.

Altundag (2018), yas ortalamalar1 20,6 + 5,20 olan 24 kadin profesyonel
voleybolcu iizerinde yaptigi calismada FHT test skorlari ile atletik performans
arasindaki 1iligkiyi incelemistir. Calisma grubuna FHT testini olusturan, derin
comelme, Yiiksek adimlama, Tek ¢izgide hamle, Omuz mobilitesi, aktif diiz bacak
kaldirma, GoOvde stabilite sinavi, Rotasyon stabilitesi uygulanmistir. Atletik
performans parametreleri olarak, 20 metre siirat, t ¢eviklik testi, flamingo denge y
dinamik denge testi, dikey sicrama, otur uzan esneklik, izokinetik bacak ve omuz
kuvvetleri degerlendirilmistir. Yapilan ¢alismanin sonuncunda FHT toplam skor ile
atletik performans arasindaki iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
bulunmustur (p>0,05). Ancak FHT test bataryasini olusturan alt testlerden derin

comelme hareketi ile siirat performansi arasinda negatif yonlii, esneklik ve sigrama
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performanslari arasinda pozitif yonlii (p<0,05) diizeyinde; derin ¢omelme hareketi ile
bacak kuvveti arasinda ise pozitif yonli (p<0,01) diizeyinde anlamli iliski
gorilmiistir.

Aktug, Aka, Akargesme, Celebi ve Altundag (2019) kadin voleybolcularda
diizeltici egzersizlerin FHT test sonuglarina etkilerini incelemistir. Calismaya 13 elit
kadin voleybolcu katilmistir. Voleybolcularin fonksiyonel hareket kaliplar1t FHT test
kiti ile belirlenmistir. Sporculara 12 haftalik diizeltici uygulanmistir. Sonug olarak,
sporcularin yaralanma riskinin belirteci olan FHT toplam skoru diizeltici egzersizler
ile gelisme gostermistir. Bu sonugtan yola cikilarak diizeltici egzersiz programlarinin
antrenman  igeriklerine  yerlestirilmesinin  sporcularin  yaralanma  risklerini
azaltabilecegi belirtilmistir.

Kocak ve Unver (2019) kadin futbolcularda yaralanma riski belirleyicileri
olarak fonksiyonel hareket analizi ve y denge testi arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calismaya yaslar1 17-30 arasinda olan 24 kadmn futbolcu katilmistir. Calisma
sonucunda elde edilen verilere gore, Kadin futbolcularda yaralanma riski
belirleyicileri olarak kullanilan FHT ve Y denge testinin skorlar1 birbirleri ile orta
derecede iliskili oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, yaralanmalarin tahmin edilmesi
acisindan daha kapsamli degerlendirmeler iceren FHT’ nin kullanilmasimin spor
alaninda ¢alisan profesyonellere daha detayli bilgiler saglayacagi soylenmistir.

Lockie ve ark. (2015) yas ortalamalar1 22.67 £ 5.12 yi1l olan 9 saglikli kadin
eglence takim sporcusunda fonksiyonel hareket ekran skorlari ile atletik fiziksel
performans arasindaki iligkinin 6n arastirmasin1 yapmustir. Calismanin sonuglarina
gore, fonksiyonel hareket taramasmin kadin takim spor sporcularindaki atletik
performansi olumsuz yonde etkileyebilecek hareket eksikliklerini belirlemek ig¢in
kullanilmasinda sinirlamalar oldugu sonucuna varilmistir.

Yapilan aragtirmada kullanilan FHT degerlendirme yontemi, arastirmacilar
tarafindan genellikle mevcut durumu ortaya koymak i¢in kullanilmistir (Beaulieu,
2012; Benz, 2010; Gell, 2010; Kiesel, Plisky, ve Butler, 2011; Krackow, 2001;
Lisman, O'Connor, Deuster, & Knapik, 2012; O'Connor et al., 2011; Parchmann ve
McBride, 2011; Sorenson, 2009; Stanley, 2012). Var olan bir programin gelisiminin
takip edilmesi amaciyla kullanilan ¢aligmalar literatiirde olduk¢a azdir (Cowen, 2010;
Goss et al., 2009; McFelea, Butler, Kiesel, Plisky, ve Elkins, 2010; Peate et al., 2007;
Sheehan, 2011). Fakat bu calismalarin ¢ogu sportif performansi dlgen ¢aligmalar degil

de, ya yasam Kkalitesini arttirmaya yonelik ya da saglik diizeyini arttirmaya yonelik
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caligmalardir ve en oOnemlisi ¢ocuklardaki FHT uygulamalar1 olduk¢a smirlidir
(Duncan ve Stanley, 2012; Sheehan, 2011).

Yapilan arastirmalar gostermistir ki kuvvet artirimi i¢in birden fazla eklemin
devreye girdigi bir egzersizde devreye giren tek bir eklemdeki sinir kas uyumu o
eklemin tek basina yaptig1 egzersize gore daha fazla sinir kas uyumuna neden oldugu
goriilmiistiir (Fimland ve ark., 2009).

Sonug olarak; yiiziiciilere uygulanan core egzersizlerin Fonksiyonel Hareket
Taramas1 test skorlart ve sportif performans iizerine kayda deger oOlgiide katki
sagladigr distiniilmektedir. FHT sporcularin yaptiklart sporda hem yaralanma riskinin
hem de temel hareket kisitliliklarinin degerlendirilmesinde ekonomik bir yontemdir.
Bu sebeple, hem spor yaralanmalarinin azaltilmasinda hem de sportif performansin
artirllmasinda 6nemli bir gosterge olan FHT toplam skorunun core egzersizlerle

arttirilabilecegi ve core egzersizlerin yiizme derecesini gelistirebilecegi sdylenebilir.

Oneriler;

e Antrendr ve sporcular i¢in yaralanmalarin Onlenebilmesi ve
performansin gelistirilmesinde FHT biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu
nedenle yiizme antrendrlerinin antrenman programlarinin igeriklerinde

core egzersizlere yer vermeleri Onerilebilir.

e Calismanin yapildigi Nigde ilindeki sporcu sayisinin yetersizligi,
performans seviyeleri, faaliyette olan kuliip sayisinin az olmasi,
arastirmada elde edilen sonuglar etkilemis olabilir. Bu konuyla ilgili
katilimer sayisinin daha fazla oldugu calismalarin yapilarak bransa
0zgl kara antrenmanina Onem verilerek ylizme bransi i¢in de core
egzersiz yaklagiminin performans iizerine etkisini ortaya koymak

anlamli olacaktir.
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EKLER

EK 1 UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

1.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

DUZELTICI

HEDEF HAREKET ) ACIKLAMA
EGZERSIZ

Squat Model
. Hareketliliginin
Deep Squat Assisted
Derin Comelme ) Arttirllmasina
With FMT
Yardimet1
Olur.
Tek bacakli kalga

Yiksek Adimlama

Single-Leg Bridge

uzatma egzersizi

desteklenen konumdaki

bacagin agikligini
ayarlamak i¢in

bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle

Dorsiflexion From Half
Kneeling With Dowel

Ayak Bilegi
Hareketliligini
Arttirmada Yardimci
Olacaktir.

Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Active Leg Lowering

Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Paterni I¢in
Bir Kalga Destegi
Kullanarak Kalga
Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

I¢indir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol
Ve Omurga Stabilitesi
I¢in Dinamik Bir
Motor
Kontrol Matkabidir.

Rotasyon Govdesi

Bird Dog - Leg Slide
with lift and opposite

arm lift

Bu egzersiz askida
konumda uzatma
desenini yeniden kurma

amaglidir.
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2.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA

HAREKET EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat | Squat Model

Assisted With FMT | Hareketliliginin

Arttirilmasina
Yardimci
Olur.

Yiiksek Adimlama | Single-Leg Bridge | tek bacakli kalga
uzatma  egzersizi

desteklenen

konumdaki bacagin

acikligini
ayarlamak i¢in
bir tatbikattir.
Tek Cizgide Hamle | Dorsiflexion From | Ayak Bilegi
Half Kneeling With | Hareketliligini
Dowel Arttirmada
Yardimci
Olacaktir.
Bird Dog - Leg | Buegzersiz askida
Rotasyon slide with lift konumda kalga
Stabilitesi uzatma  desenini
yeniden kurma
amagclidir.
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3.DENEK

HER
HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin

Arttirtlmasina Yardimci

Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin
bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi

Kneeling With Dowel Hareketliligini
Arttirmada Yardime1
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.
Aktif Diiz Bacak | Active Leg Lowering To | Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Bolster Kaldirma Paterni Igin Bir

Kalga Destegi Kullanarak
Kalga Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Omurga Stabilitesi I¢in
Dinamik Bir Motor
Kontrol Matkabidir.

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg Slide
with lift and opposite arm
lift

askida

uzatma

Bu egzersiz
konumda
desenini yeniden kurma

amaglidir.
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4.DENEK

HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET | DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin
Arttirilmasina
Yardimci
Olur.
Yiiksek Adimlama Rolling Lower Body Ust ve alt govdeyi
birbirine baglayan

dinamik dengeyi ve
¢ekirdek iletisimini
arttirmak i¢in

kullanilan bir alt gévde

yuvarlanma
modelidir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi Ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol
Ve Omurga Stabilitesi

[cin  Dinamik  Bir
Motor
Kontrol Matkabidir.
Rotasyon Stabilitesi Bird Dog - Leg Slide | Bu egzersiz askida
with lift and opposite | konumda uzatma
arm lift desenini yeniden
kurma amaghdir.
Simetrik Durus Deadlift Lat | Bu egzersiz yapilan
Engagement (Arm | hareketler sirasinda

Against Ribs) Drill

kaburga i¢in diizgiin
asansor gorevine

yardimc1 olur.
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5.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET | DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek  bacakli  kalca
uzatma egzersizi
desteklenen
konumdaki bacagin
acikligimi  ayarlamak
i¢cin
bir tatbikattir.
Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From | Ayak Bilegi
Half Kneeling With | Hareketliligini
Dowel Arttirmada Yardimct
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi Ile

Rotation

Mobiliteyi Arttirir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol
Ve Omurga Stabilitesi

[cin  Dinamik  Bir
Motor
Kontrol Matkabidir.
Rotasyon Stabilitesi Bird Dog - Leg Slide | Bu egzersiz askida
with lift and opposite | konumda uzatma
arm lift desenini yeniden
kurma amaglhidir.
Simetrik Durug Deadlift Lat | Bu egzersiz yapilan
Engagement (Arm | hareketler sirasinda

Against Ribs) Drill

kaburga i¢in diizgiin
asansor gorevine

yardimc1 olur.
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6.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICi EGZERSIZ | ACIKLAMA
Derin Comelme Deep Squat Assisted With Squat Model
FMT Hareketliliginin
Arttirllmasina Yardimet
Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin bir
tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi Hareketliligini

Kneeling With Dowvel Arttirmada Yardimet
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi Ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Active Leg Lowering

Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Paterni I¢in Bir Kalga
Destegi Kullanarak Kal¢a

Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Siavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Stabilitesi  Igin
Dinamik Bir Motor Kontrol
Matkabidir.

Omurga

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg Slide with

lift and opposite arm lift

Bu egzersiz askida konumda
uzatma desenini yeniden

kurma amaglidir.

Simetrik Durug

Deadlift Lat
(Arm Against Ribs) Drill

Engagement

Bu egzersiz yapilan
hareketler sirasinda kaburga
asansor

igin diizgiin

gorevine yardimei olur.
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7.DENEK

HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin

Arttirilmasina Yardimci

Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak i¢in
bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi

Kneeling With Dowel Hareketliligini
Arttirmada Yardimc1
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.
Aktif Diiz Bacak | Active Leg Lowering To | Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Bolster Kaldirma Paterni Igin Bir

Kalga Destegi Kullanarak
Kalga Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Omurga Stabilitesi I¢in
Dinamik Bir Motor
Kontrol Matkabidir.

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg slide with
lift

Bu egzersiz askida
konumda kalga uzatma
desenini yeniden kurma

amaglidir.
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8.DENEK

HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin

Arttirtlmasina Yardimci

Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin
bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi

Kneeling With Dowel Hareketliligini
Arttirmada Yardimet1
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.
Aktif Diiz Bacak | Active Leg Lowering To | Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Bolster Kaldirma Paterni I¢in Bir

Kalga Destegi Kullanarak
Kalga Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Omurga Stabilitesi I¢in
Dinamik Bir Motor

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg Slide
with lift and opposite arm
lift

Kontrol Matkabadir.
Bu  egzersiz  askida
konumda uzatma

desenini yeniden kurma

amagclidir.
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9.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin

Arttirtlmasina Yardimci

Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin
bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi

Kneeling With Dowel Hareketliligini
Arttirmada Yardimet1
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.
Aktif Diiz Bacak | Active Leg Lowering To | Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Bolster Kaldirma Paterni I¢in Bir

Kalga Destegi Kullanarak
Kalga Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Omurga Stabilitesi I¢in
Dinamik Bir Motor

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg Slide
with lift and opposite arm
lift

Kontrol Matkabidir.
Bu  egzersiz  askida
konumda uzatma

desenini yeniden kurma

amagclidir.
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10.DENEK

HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ

Derin Comelme Deep Squat Assisted | Squat Model
With FMT Hareketliliginin

Arttirtlmasina Yardimci

Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin
bir tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi

Kneeling With Dowel Hareketliligini
Arttirmada Yardimet1
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.
Aktif Diiz Bacak | Active Leg Lowering To | Aktif Diiz Bacak
Kaldirma Bolster Kaldirma Paterni I¢in Bir

Kalga Destegi Kullanarak
Kalga Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

Icindir.

Govde Stabilite Sinavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Omurga Stabilitesi I¢in
Dinamik Bir Motor

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg Slide
with lift and opposite arm
lift

Kontrol Matkabadir.
Bu  egzersiz  askida
konumda uzatma

desenini yeniden kurma

amagclidir.
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11.DENEK

HER HAREKET
3SET
12 TEKAR

HEDEF HAREKET DUZELTICi EGZERSIZ | ACIKLAMA
Derin Comelme Deep Squat Assisted With Squat Model
FMT Hareketliliginin
Arttirllmasina Yardimet
Olur.

Yiiksek Adimlama Single-Leg Bridge Tek bacakli kalga uzatma
egzersizi desteklenen
konumdaki bacagin
acikligini ayarlamak igin bir
tatbikattir.

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion From Half | Ayak Bilegi Hareketliligini

Kneeling With Dowvel Arttirmada Yardimet
Olacaktir.
Omuz Mobilitesi Quadruped T-Spine En Az Bel Destegi Ile
Rotation Mobiliteyi Arttirir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Active Leg Lowering To
Bolster

Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Paterni I¢in Bir Kalga
Destegi Kullanarak Kalga

Hareketliligini Ve
Stabilitesini Arttirmak

I¢indir.

Govde Stabilite Siavi

Push-Up Walkout

Lumbopelvik Kontrol Ve
Stabilitesi  Igin
Dinamik Bir Motor Kontrol
Matkabidir.

Omurga

Rotasyon Stabilitesi

Bird Dog - Leg slide with
lift

Bu egzersiz askida konumda
kalca uzatma desenini

yeniden kurma amaglidir.

Simetrik Durug

Deadlift Lat
(Arm Against Ribs) Drill

Engagement

Bu egzersiz yapilan
hareketler sirasinda kaburga
asansor

igin diizgiin

gorevine yardimet olur.
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EK 2: BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU VE VELI iZiN
BELGESI

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir aragtirma olup arastirmanin adi: “Yiiziiciilere Uygulanan
Core Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareket Tarama Skorlar1 ve Sportif Performans Uzerine Etkisi’ dir.
Bu aragtirmanin amaci, 12-15 yas grubu yiizlici ve sedanterlerde belirli plan ve programlar
dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan core egzersizlerin fonksiyonel hareket test skorlari iizerine
etkisini ve ¢ocuklarin geligimlerinin donemsel mi yoksa dlgiilecek olan 6zellikleri gelistirici olarak
hazirlanan antrenman programi dogrultusunda mi oldugunu tespit etmektir. Cocuklar1 spora
yonlendirmede veya sporcunun, basartya ulagsma yolunda, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi
ve yapilacak calismalarin da bu 6zellikler {izerinde olusturacag: degisimlerin izlenip belirlenmesi ve bu
alanda literatiirde yer almis bir ¢aligmanin bulunmamast bu ¢aligmamin 6nemini gdstermektedir.
Uygulanan Fonksiyonel Hareket Taramasi testi Gray Cook tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket
Tarama Test kiti kullamlarak belirlenmistir. Olciimler sertifikali uzman tarafindan yapilacaktir.
Uygulanan testteki hareketler sirasiyla, derin ¢omelme, Yiiksek adimlama, Tek Cizgide Hamle, Omuz
mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, Govde stabilite smavi, Rotasyon stabilitesidir. Olgiimler,
katilimcilara 1sinma yaptirilmadan, viicutlarinin  bazal durumlari géz Oniinde bulundurularak
yapilacaktir. Katilimcilara o6l¢iimler baglamadan once test hakkinda bilgilendirme verilecek ve
sonrasinda uygulamali olarak gosterilecektir. Testin uygulanmasi esnasinda her bir hareket tiger kez
tekrarlanacaktir. Bu arastirmada yer almaniz ongoriillen siire 2 aydir. Bu arasgtirmada yer almak
tamamen sizi isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada
aragtirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici, bilginiz dahilinde veya isteginiz diginda, uygulanan testlerin
geregini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz veya etkinligi arttirmak vb. nedenlerle
sizi arastirmadan ¢ikarabilir.

Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir. Calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizin ile ilgili veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilir.
Size ait tim bilgiler gizli tutulacaktir ve arastirma yaymlansa bile bilgileriniz verilmeyecektir.
Goniillitye arastirmadan 6nce verilmesi gereken metni okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve s6zlii
olarak aciklamalar yapildi. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve
zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

VELI iZIN FORMU:
Velisi oldugum ........ccoiiiiiiiiii adli sporcunun ’Yiiziiciilere Uygulanan
Core Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareket Tarama Skorlar1 ve Sportif Performans Uzerine Etkisi’’

isimli ¢aliymaya katilmasina izin veriyorum.

Ad Soyad:
imza:
Arastirmanin sorumlusu: Songiil KURT
Gsm: 05464251552
Yazisma Adresi: Nigde Omer Halisdemir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu
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EK 3 OZGECMIS

KiSISEL BILGILER

Adi ve Soyadi : Songiil KURT

Dogum Yeri ve Tarihi : Van/ 11/11/1994

Medeni Hali : Bekar

Iletisim Bilgileri : snglkrt@outlook.com

0546 425 1552 (GSM)

EGITIM

2009-2013 Van Ozen Adal1 Lisesi

2013-2017 Adiryaman  Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bolimii

2017-2019 Nigde Omer HALISDEMIR Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dal1 Yiiksek Lisans Programi

YABANCI DiL

Ingilizce Yokdil (Saglik): 60
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