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1. GIRIS

Insan organizmasinda fonksiyonlarin ilk amaci harekettir. Spor bireylerin
hareket etme ihtiyacini karsilamasi, eglenme, oyun, neselenme, sosyallesme, statii elde
etme ve daha bir¢ok nedenden dolayi tercih edilirken ayn1 zamanda bir meslek olarak
da se¢ilebilmektedir (Heper, 2012). Kiling, sporu “Belirli kurallar ¢er¢evesinde ferdi
veya takim olarak rekabete dayali yapilan ve kazanmayi1 hedefleyen aktiviteler” olarak
tanimlamistir. Bu hedefler dogrultusunda spor, performans sporu (ulusal ve uluslar
aras1 miisabakalar), saglik i¢in spor (obesite, yaslilik vb.) ve rekreasyon sporu (Serbest
zamani degerlendirme) amacli olarak ii¢ ana kategoride incelenebilir (Kiling, 2011).

Insanlar ve iilkeler arasinda barisin saglanabilmesi igin ara¢ olarak kullanilan
olimpiyat oyunlarinda her sporcu yarigmak, iilkesini temsil etmek ve sampiyon olmak
ister. Yiizme sporunun modern olimpiyat oyunlarinin ilklerinden olmasi, bu sporun
giin gegtikce deger kazanmasina sebep olmustur. Giinlimiiz olimpiyatlarinda ylizme
sporuna gosterilen ilgi ve elde edilen dereceler bu spora yapilan bilimsel ¢calismalarin
hakliligini ortaya ¢ikarmistir. Yiizme sporu diinyaca bu denli ilgi gérmesine ragmen,
ti¢ tarafi denizlerle cevrili ilkemizde giiniimiizle kiyaslandiginda gegmiste ayni ilgiyi
gormemekteydi.

Yiizme sporu su iginde yapilan ve bedensel gelisimi en milkemmel sekilde
saglayan nadir sporlardan bir tanesidir. Yergekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi
yiizme sporu, tiim kaslarinin bir ahenk ve uyum iginde ¢aligmasini saglar. Suyun
direncine kars1 yapildigi igin yipratici etki gostermeden viicut direncini arttirir. Ayni
zamanda fizik tedavide kullanilan nadir sporlardan biri olan yilizme sporu viicut
kaslarmin simetrik ve dengeli bir bigimde gelisimini saglar (Koca 2003, Bozdogan
2006).



Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlar1 genislettigi, kalp atisini
kuvvetlendirdigi tartisilmazdir. Fakat ylizme sporu, yatay pozisyonda yapildigi igin
kalp ve dolasim sistemi daha rahat ¢alisir. Bundan dolay1 diger sporculara oranla
yiiziiciilerin dolasim sistemi daha diizenlidir. Genel olarak yapilan literatiir
taramalarindan elde edilen sonuglara gore, ylizme sporunun 12-15 haftalik orta
siddette yapilan antrenmanlar sonucunda bile zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve buna
bagli olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini (FEVi) ve maksimum
istemli ventilasyonu (MVV) degerini arttirdigi kabul edilmektedir. Yiiziicii yatay
pozisyonda bulundugundan, cigerlerinin iist kismina da hava girer. Boylece diger
sporlara gore vital kapasite yliziiclilerde daha fazla gelismistir (Giirses 1980, Akgiin
1986, Olaru 1994).

Yiiziiciilerin istirahatta kalp atim sayilar1 diisiiktiir. Ayrica ylizme aninda kan
basincinda ve kalp atim sayisinda artig goriiliir. Yiiziiciilerin istirahatta ve egzersizde
atim hacimleri yiiksektir. Kalp atim sayis1 ve MaxVO2arasinda yiiksek bir iligki vardir.
Buna gore yiiziiciilerde MaxVO2 degeri de yapilan antrenmanlarla artig gostermektedir
(Akgiin 1986).

Bu ¢alismanin amaci, tiniversite kategorisi yiiziiciilerde hazirlik sezonu interval
ve kombine antrenmanlarin vital kapasite, viicut 1sis1, kalp atim sayis1 ve ylizme

performansi tizerine etkilerinin arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme ve Performans

2.1.1. Yiizme Sporunun Tanim

Yiizme bireyin su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in fiziksel
olarak yaptig1 koordine hareketler biitiiniidiir. Sportif ylizme ise, su igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirtiistli, kurbagalama, kelebek ve karisik
tekniklerle en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Yiizme
brangi diger branglara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve motorik 6zelliklerin
gelisiminde katkis1 bulunabilen bir spor bransidir. Bu bransta sportif verimin elde
edilebilmesi i¢in sporcu adaymin kii¢iik yaslarda baglamasi, iyi teknik bilgisi olan bir
antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul c¢evresinden destek almasi
gerekmektedir. Bir yiiziicii yiizme sporunda basarili olmak istiyorsa kaliteli antrenman
programlar1 ile diizenli antrenman yapmasina, dinlenmesine ve beslenmesine ¢ok
dikkat etmesi gerekmektedir. Pollock‘a gore ylizme sporunda bir dakikada 5-10 kalori
harcanmaktadir. Diger aerobik egzersizlerle karsilastirildiginda yiizme sporunun
enerji tilkketim degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla ylizme
egzersizi yapmak siiresel olarak daha ekonomik bir siirede daha fazla kalori

harcanmasini saglamaktadir (Pollock et al, 1978).

2.1.2. Yiizme Sporunun Diinya ve Tiirkiye’deki Tarihcesi

Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda yiizme, askeri egitimle birlikte temel
egitimin onemli bir pargasi olarak goriilmektedir. Eski Yunan zaman zaman yilizme
yarismalart diizenlemisler; Romalilar, hamamlardan ayri1 olarak yiizme havuzlar
yaptirmiglardir. 1896’da modern olimpiyat oyunlarinin tekrar baglatilmas: ile
diizenlenen ilk olimpiyatlarda yiizme yarislarina da yer verildi. Onceleri sadece
erkeklerin katildig1 yarigmalara, 1912°de ilk kez bayan yiiziicliler de alindi. Biitiin
diinyada orgiitlii bir spor olarak yayginlik kazanmasit ve olimpiyat programina
alinmasi ile birlikte, bu spor dali i¢in uluslararasi bir federasyon kurulmasi gerektigi
ortaya ¢ikti. Boylece 1909°da Londra’da Uluslararast Amator Yiizme Federasyonu

FINA (Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu.



FINA’nin kurulmasiyla birlikte, bu tiirden yariglar kaldirilarak, yariglarda
FINA yonetmeligi esas alindi. Bu yonetmelikte yaris mesafelerinin metre cinsinden
Olclilmesine karar verilerek yarigsma stilleri de serbest, sirtiistii, kurbagalama ve
kelebek olarak belirlendi. Senkronize ylizme, diger adiyla su balesi 1800’1l yillarin
sonlarinda ortaya ¢ikmis olmasina ragmen, uzun yillar sirk ve panayirlarda, gosteriler
seklinde siirdiirildi. 1952°de FINA tarafindan tanmarak, ayni yil Helsinki
Olimpiyatlari’nda “gosteri sporu” olarak yer aldi. 1973’te ilk kez Senkronize Yiizme
Diinya Sampiyonasi yapildi ve 1984’te de olimpiyat programina dahil edildi
(Cetinkaya 2006).

Yizme sporunda, Tirklerin daha Orta Asya’dan go¢ etmeden oradaki
nehirlerde ve gollerde yiizdiikleri biliniyor. Yiizme teknigi olarak kopekleme
yizme  Anadolu’da baglamistir. Karadeniz’in dalgali ve ¢irpintili deniziyle
miicadelede etkili olan ve kolu dirsekten biikkmeden ileri dogru sert hareketle atmaya
dayanan bu stil “Karadeniz Kulac1” adiyla anilir. Yine buna benzeyen ancak daha sert
ve cabuk kula¢ sekli kullanilan yiizme teknigine de ”Devr-i Mahmudiye Kulac1”
deniliyordu. Bu kulag seklinin, Sultan Mahmud zamaninda donanmanin yeniden 1slahi
yapilirken denizcileri 6zel bir egitime tabi tutulmalar sirasinda ortaya ¢ikarildigr ve
donanmada 6gretildigi biliniyor.

Tiirkiye’de modern anlamda yiizme sporuna ilk adim 1973 yilinda Galatasaray
Sultaniyesi’nde atilmigtir. Okulun Fransa’dan gelen Beden Egitimi Ogretmeni M.
Moiroux, ayni zamanda iyi bir yiiziici oldugundan Galatasaray Sultaniyesi
ogrencilerine beden egitimi derslerinde ylizmeyi de 6gretmistir.

Tirkiye’de ilk  diizenli yarig, 15 Eylil 1923'de Biiyiikada’da
yaptlmistir.  1931'de Ekrem Ristii Akomer’in ¢abalart ile Tirkiye’de ilk ylizme
havuzu, 25x50 m. boyutlarindaki Istanbul Biiyiikdere Yiizme Havuzu agilmistir. 1942
yilinda Ortakdy’de ise ilk modern yiizme havuzu agildi.” Lido” ismiyle agilan bu
havuzun o6lgiileri 33x15 m. olup havuzun bir tarafi daha sigdi. Tiirk yiizme sporunda
baslayan yeni donem, 1943 yilinda Istanbul Yiizme Ihtisas Kuliibii’niin kurulmasiyla
siirdii. IYIK calismalarina 1943'ten 1961'e dek Ortakdy’deki Lido Havuzu’nda devam
ettirdikten sonra, kendi tesislerine tasindi. Giiniimiizde ise imkanlar dahilinde yiizme
sporu daha gelisti ve yeni tesisler sunma ve kullanma imkani sagladi

(http://www.ankarayuzmekulubu.com, Erisim Tarihi 15.03.2013).


http://www.ankarayuzmekulubu.com/

2.1.3 Yiizme Havuzunun Ozellikleri

Yiizme yarislari belirli 6l¢iilerdeki havuzlarda yapilir. Olimpik karsilasmalarda
50x25 m. Olgiilerinde ve 2.2 m. derinliginde havuzlar kullanilir. Her biri 2.5 m.
genisliginde ve birbirinden kiiclik samandiralarla ayrilmis 10 kulvar bulunur. Yar
Olimpik ylizme havuzlar olgiileri ise 25 m. boy ve 12.5 m. en seklindedir. Bu
havuzlarda her biri 2.5 m. genisliginde 5 kulvar bulunur. Havuzlarin kisa kenarlarinda,
yarigmacilarin iizerinden atladiklar1 ve yiikseklikleri en az 50 ile en fazla 75 cm.
arasinda olan ¢ikis bloklar1 bulunur. Sirtiistii ¢ikislar i¢in kullanilan tutacak yerleri su
yiizeyinden 30 ile 60 cm. aras1 yiikseklikte bulunur. Sirtiistii yilizenlerde doniislerin
gosterilebilmesi amaciyla, havuzun her bir ucundan 1.8 m. yukarida isaret bayraklari
bulunur. Her kulvarin ortasinda olacak sekilde, havuzun dibinde gozle goriilebilecek
sekilde siyah ¢izgiler bulunur. Bu ¢izgiler, havuzun her iki ucuna 2 m. kala biterler
(http://[forum.bedenegitimi.gen.tr, Erisim Tarihi 17.04.2013).

Arastirmamizdaki antrenman programinin uygulandigi Siileyman Demirel
Universitesi 29 Ekim Yiizme Havuzu olimpik standartlara sahiptir. 50x25 m. boy, 25

m. en ve 2.33 m. derinlige sahiptir.

]
W

Resim 2.1.3.1. Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu


http://forum.bedenegitimi.gen.tr/

2.1.4. Yiizme Stilleri

2.1.4.1. Serbest Yiizme Stili

Serbest Yiizme stili ylizme stilleri arasinda en hizli olanidir. Kolun 6ne dogru
uzanarak atilmasi ve ayni anda ayak ¢irpma hareketleri ile olugur. Serbest yiizme de
nefes alma kolu ileri dogru uzatirken viicudumuzla saga ya da sola donerek alinir.
Nefes alma serbest yiizme de en 6nemli unsurlardan biridir. Her kol ¢ekisinde ya da
her ii¢ kolda bir veya her iki kolda bir nefes alinabilir. Serbest yiizme de kolu ileri
dogru uzatirken yavasga basimizi, viicudumuzla birlikte, saga ya da sola cevirip

kulagimiz su iginde kalacak sekilde nefes alinabilir.
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Serbest ylizme de birinci kol su yliziine dik olacak sekilde kalganin yanindan
su ylziine ¢ikarken diger kol uzanabileceginiz en son mesafeden yana dogru gelir.
Birinci kol basin 6niinden suya girdikten sonra suyu geriye dogru iterek hareket
saglanir. Hareket 6nce suyu ¢ekip sonra itmekle gergeklesir. Ik kol basin 6niinden
suya girdiginde ikinci kolun kalcaya yaklagmasi gerekir. Bu hareketler siirekli olacak
sekilde devam etmelidir. Serbest yiizme de ilk kol ileri, olabildigince uzaga, sanki bir
seye uzanmaya calisiyormus gibi atilir. Sonra govdemizin altina dogru cekilir.
Sonra kalgamizin yanindan kaldirilarak tekrar one itilir. Bu hareketler sag ve sol kol
olmak {izere sirayla yapilir.

Yiizmede ayagin asil gorevi batmayir engellemektir. Ayaklar su yiiziine
cikmayacak sekilde siirekli olarak hareket etmelidir. Ayak ¢irpislart miimkiin oldukga
kalcadan biitlin bacag1 sallayacak sekilde yapilmalidir. Ayakuclari disar1 olacak
sekilde hareket ettirilmelidir. Serbest ylizmede miimkiin mertebe kol ileri dogru
hareket ederken ayak ¢irpinmalidir. Yiizme sirasinda siirekli ayak ¢irparak kisa siirede
yorula bilinir.

Serbest ylizme de bas genelde suyun i¢inde oldugundan bas1 kulak suyun iginde
kalacak sekilde saga ya da sola ¢evirerek nefes alinir. Serbest ylizme de nefes alirken,
bas sanki omuza bakacak sekilde yana ¢evrilir. Basi ¢evirme islemi gévde ile birlikte
yapilirsa daha az zorlanma olur (http://yuzmehocasi.wordpress.com/yuzme-
stilleri/serbest-yuzme/, Erisim Tarihi: 17.03.2013).

2.1.4.2. Sirtiistii Yiizme Stili

Yiizyilmizin basinda sirt istii yiizme iyi sekilde uygulaniyordu. Bu stilde
bi¢im ve izledigi yol bakimindan ters donmiis genis bir kurbagalama stiline benzeyen
bacak hareketleri vardi. Fakat kol hareketleri farkli idi. Daha hizli yiizmeye olan
devamli istek, kol hareketinin sira ile alternatif sekilde yapilmasina ve daha sonra da
alternatif yukar1 asagi bacak hareketine yol acarak modern sirt iistii yiizme stilinin
geligsmesini sagladi. Bu yiizme stilinin modern sekilde kol hareketi ayakla vurus ile
dengelemekte bu da kalcalarda ve ayaklardaki vurus ve viicudun gozle goriilebilen bir

hafif doniisii ile birlikte olmaktadir.


http://yuzmehocasi.wordpress.com/yuzme-stilleri/serbest-yuzme/
http://yuzmehocasi.wordpress.com/yuzme-stilleri/serbest-yuzme/
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Bu stilde viicut, tamamen suyun iginde, fakat su yiizeyine yakin yerde etkili bir
bacak hareketinin yapilmasina elverisli olacak sekilde, miimkiin oldukca yatay
durumda olmalidir. Basin arkasi suyun i¢inde ve kalgalar yiiksekte bulunur.

Basin durumu 6nemlidir, ¢linkii yukar: kalkik bir bas, kalgalarin yukar1 dogru
kalkma durumunu zorlastirir ve bdylece su i¢inde bir nevi oturma durumu olusur.
Viicutlar su iizerinde iyi ylizemeyen kimseler rahat bir bas durumu olusturmakta
zorluk cektiklerinden 1yi bir 6gretmen uygulama sekillerini segerken viicudun durumu
ile ilgili yorumlar yaparken, bunun farkinda olarak hareket etmelidir. Gerekli olan
baska bir sey de, viicudun bacaklar ve ayaklarin ileri dogru uzanmis olmasidir ki, bu
da esneklik ve hareketlilige baghdir. Ayak bilekleri sert olan yliziiciiler viicut
durumunu ideal yapmakta ve bacakla ayak vurmada zorluk c¢ekerler, halbuki bacaklar
ve ayak bilekler uygun esneklige sahip olan yiiziiciiler dogal olarak uygun bir viicut
durumu alirlar  (http://www.goztepeyuzme.com/sirtustu.asp,  Erigsim tarihi:
17.03.2013).


http://www.goztepeyuzme.com/sirtustu.asp

2.1.4.3. Kurbagalama Yiizme Stili

Kurbagalama stili dort modern yarisma stilinin en eskisi olup degisik
kabiliyetli yiiziiciiler tarafindan genis capta kullanilmaktadir. Yiiziicii yiiz {sti
durumda oldugundan ve ileri dogru bakmasina izin veren bir stil oldugundan ¢ogu
zaman ilk Ogretilen bu stildir. Ayrica, tiim uygulama boyunca agzi suyun disinda
tutmak suretiyle suyun i¢inde nefes verme gereginden kurtulabilir. Bu avantajlar yeni
O0grenende giiven hissinin olusmasina yardimeci1 olurlar. Bu stilin  mekanik
dezavantajlar1 vardir ve bu da onun yarisma stillerinin en yavasi olmasina sebep olur.
Bunun nedenleri sunlardir: Hizli bir tempoda yiizerken kol ve bacaklarin su ylizeyinin
altinda baslangic durumuna gelirken O6nemli diren¢ yaratmalari; ileri dogru itici
hareketlerin serbest stildekinden daha az devamli olmasi; 6zellikle nefes alirken basin
nispeten yliksek durumda olmasi viicudun yataya egik duruma ge¢mesine yol agarak
ek direng yaratmasi. Bu sebeplerden dolayz, iyi koordine edilmis ve mekanik bakimdan
verimli hareketlerine en az direng en ¢ok itici gii¢ elde etmek 6nem tagimaktadir. Diger

yarigma stillerinin aksine, suya kars1 arkaya dogru yapilan gii¢lii hareket dolayisiyla

kurbagalama stili bacak hareketinden biiyiik ileri itici gii¢ kazanir.
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Bacak hareketinin suyun yilizeyinin altinda olusmasina dikkat ederken viicut miimkiin
olduk¢a yatay duruma ge¢melidir. Bu da bastan ayaklara asagi dogru egik olan bir
durumu meydana getirecektir. Burada iyi bir aerodinamik durum elde edilmesi amag
olmalidir. Suyun i¢indeki kol ve bacaklarin baslangi¢ durumuna gecis hareketleri ve
nefes almak i¢in basin yukari kaldirilmasi ideal viicut durumunu biiyiik 6l¢iide bozar.
Baslangi¢ durumuna gecis hareketlerinin yarattigi direnci azaltmak i¢in kollara ¢cekme
hareketi yapilirken bacaklar siiriiklenir ve aerodinamik durumda kalmalidir. Benzer
sekilde, bacakla atilan giiclii ayak vurma viicudu ileri dogru iterken kollar tamamiyla
one dogru uzatilmali ve basi asagi egerek miimkiin oldugu kadar asagida tutarak 6nden
gelen direng daha azaltilmalidir (http://www.goztepeyuzme.com/kurbagalama.asp,
Erisim Tarihi: 17.03.2013).

2.1.4.4. Kelebek Yiizme Stili

Bu stilde, yiiksek derecede kuvvet hareketlilik ve suya aliskanlik bulunmasini
gerektirdiginden yilizmeye yeni baglamakta olanlar kelebek stilinde yiizmeyi normal
olarak diger yiizme stillerini 6grendikleri kadar kisa stirede 6grenemezler. Gergekten,
bu stil, genellikle, diger ylizme stillerinde ustalasmis olanlara Ogretilir. Bazi
Ogretmenler, gereksiz yere, bu yiizme stilini 6gretmekte isteksiz davranirlar, diger
bazilari ise, bir sinif veya bireye verdikleri ilk derslerde basitlestirilmis sekli ile bu stili
bir eglence faaliyeti olarak kullanirlar. Su iizerinde durabilme kabiliyeti, bu stil i¢in
¢ok onemlidir. Ciinkii kollar suyun iizerinde baslangi¢c durumuna gecerken bas nefes
almak i¢in yukar1 kalkar. Viicutlar1 su iizerinde iyi durabilenler bu hareketi iyi
duramayanlardan ¢ok daha az gayretle basarabilirler. Omuz ¢emberindeki hareketlilik
eksikligi cogu kez kollarinin baslangic durumuna gegisinin yavas olmasina ve
dolayisiyla de yliziis durumunun bozulmasina sebep olur. Bu duruma ek olarak
kollarin suyun disina tam olarak ¢ikmamasi yavasga artan bir direng olusturacak ve
sonunda ylizebilmek imkansiz olacaktir. Dolayisiyla, viicudun dogal yapisi, bazi
kimselerin bagkalarindan daha fazla basarili olmasini sagladigi dogrudur. Fakat biitiin
cocuklara kelebek stili yiizmeyi deneme firsat1 verilmelidir, ¢iinkii hepsi bu stilde
ustalasmay1 basaramasa bile, ilerleyen uygulamalar su icinde yararli deneyimler

kazandirir.
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Viicut miimkiin oldukg¢a yatay tutulmali ve bas suyu dogal kesmelidir. Aralikli
veya birbirini sira ile takip eden nefes alp verme hareketi bu ylizme durumunu
korumakta ¢ok yardimer olur. Kol ve bacak hareketlerinin tepkisi nedeniyle viicudun
dalgalanmasinin 6niine gegilemez. Usta bir yiiziiclide dalgalanma derecesi kontrollii
ve azdir ancak bu stili yeni 6grenmekte olanda kontrolsiiz ve fazladir. Bu stille
yarigmalarda yliziildiigi zaman yiizme kurallar1 gogiis lizerinde tutulmasini ve
omuzlarin yatay olmasimi istemektedir (http://www.goztepeyuzme.com/kelebek.asp,
Erisim Tarihi:17.03.2013).
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2.2. Performans

Kiling performansi, “Sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik,

psikomental, teknik ve taktik anlamda ortaya koydugu verim diizeyi” olarak

tanimlamistir (Kiling, 2011).

Insan viicudu fonksiyonlarini gelistirebilir 6zelliginin yani sira, fiziksel

direnglere kars1 adapte olabilir bir 6zellik gostermektedir. Ayrica, yeterli direncinin

olmama durumunda performansta diisiisler goriilmekte veya performans siirlari

korunamamaktadir. Performans kapasitesi, insan yasamlari boyunca degisim

gostermektedir. Bu degisimleri i¢c ve dis faktorler olmak tizere ikiye ayrilir (Kuter,

1998):

2.2.1. Performansi Etkileyen I¢ Faktorler (Kuter, 1998).

Kahtim: Rekor kiran sporcularin siiper fizyolojilerinin altinda kalitsal bir
temel bulundugu belirtmislerdir.

Yetenek: Sporcularin kardiovaskiiler etkinligi, yetenek ve kas giiclini
gelistiren fiziksel aktivitelere adapte olan bireylerin, biyokimyasal,
fonksiyonel ve morfolojik karakteristiklerinde degisiklikler olmaktadir.

Yas: Biyolojik yasin belli bir diizeye ulagmasi veya uygulanan bransin
karakteristigine uygun siirece girmesi onemlidir. Kronolojik ve biyolojik yas
performans da 6nemlidir.

Cinsiyet: Erkek ve kadinlar arasindaki fizyolojik, antropometrik ve psiko-
sosyal farkliliklardan dolay1 performansta ayrilimlar goriilmekte, antrenman
bilimi alanindaki ¢alismalarla da 6zgiinlestirilmektedir.

Psikolojik Faktorler: Dikkat, stres, kaygi, algi, motivasyon, irade giicii,
adaptasyon, konsantrasyon, giiven duygusu, vb. faktorler performans agisindan
onemlidir.

Fiziki Yapi: Postlir ve antropometrik yapinin yapilan aktivitenin karakteristik
yapist ile uyumu performansa etkilidir.

Fizyolojik Ozellikler: Performans acisindan enerji sistemi, iskelet kas sistemi,
kalp-dolasim sistemi ve solunum sistemi 6nemlidir.

Biyomotorik Ozellikler: Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve

koordinasyon performans agisindan énemlidir.
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2.2.2. Performansi Etkileyen Di1s Faktorler (Kuter, 1998).

Hava Kosullari: Bireyin performansini nem, sicaklik, yagis, riizgar, hava
kirliligi, vb. etkilemektedir.

Saghk Durumu ve Hijyen: Sporlar kazanilan performansin ve fiziksel uyum
derecesinin korunmasi ve daha iyi derecelere ulasabilmesi i¢in, hastalik ve
sakatlanmaya yol acan tliim etkenlerin elimine edilmesi, ortamin her yoniiyle
saglikli bedensel aktivitelere uygun olmasi 6nemlidir.

Cevresel Faktorler: Ozellikle yiiksek bolgelerde ve deniz seviyesinde yapilan
atletik karsilagmalarin performans iizerine etkisi s6z konusudur.

Kotii Ahskanhklar: icki, sigara ve uyusturucu gibi aligkanliklarin gosterdigi
etkiler tartisilmazdir.

Doping: Sportif performans: suni yolla etkileyen, yasal olmayan onemli
faktorlerden biridir.

Beslenme: Dengeli ve yeterli beslenmenin performansi olumlu etkiledigi
bilinmektedir.

Saha ve Salon Durumu: Zemin, aydinlatma, vb. faktorler.

Sosyolojik Faktorler: Aile, yakin ¢evre, toplum kitle iletisimi, sporda sapma
ve siddet gibi faktorler performansi olumsuz etkiler.

Antrendr/Spor Bilimci: Antrendriin/Spor Bilimcinin basarili veya basarisiz
olmasi sporcularin performansini etkilemektedir.

Yonetim: Sportif faaliyetlerde gorevli olan yonetimin olumlu veya olumsuz
yaklagimlar1 performansi etkilemektedir.

Antrenman Programi: Antrendr tarafindan hazirlanan antrenman programi
ve sekilleri sistematige uymuyor ise performans olumsuz yonde

etkilenmektedir.
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2.3. Yiizme Sporunun Fizyolojisi

2.3.1. Vital Kapasite

Maksimum bir soluk almadan (inspirasyon) sonra ¢ikarilabilen hava miktaridir.
Solunum voliimii, inspirasyon ve ekspirasyon yedek voliimlerinin toplamidir. Saglikl
geng erkeklerde 4-5 litre, geng bayanlarda 3-4 litre, 6-7 litre vital kapasite degeri
normal bireylerde goriiliirse olagan disidir (Zorba, 2010).

Yiizme; atmosfer ortaminda yapilan diger spor dallarindan farkli olarak su
icinde ve horizontal yapildig1 i¢in belirli bir basinca maruz kalir. Bu basing, solunumu
kolaylagtirmayip zorlagtiran bir etkendir. Yiizme egzersizi esnasinda solunumun
uygulanmasinda ekspirasyon suda yapilir ve oldukca yiiksek bir basincin yenilmesi
gerekir. Dolayisiyla inspirasyonun ise kisa siirede yapilmasi zorunludur. Bu horizontal
durum karsisinda yliziiclilerde vital kapasite, maksimum istemli ventilasyon, FEV; ve
FEV3 degerlerinde artis oldugu bilinmektedir (Koca, 2003).

Fiziksel aktiviteler esnasinda oksijen ihtiyacinin arttig1 gercektir. Yapilan bu
aktivite igin organizmanin gerekli ve yeterli oksijeni saglayacak olan solunum
sisteminin bu duruma fizyolojik olarak adapte olmasi1 gerekmektedir (Gozl ve ark.,
1988). Ozellikle uzun siiredir devam ettirilen sporun fizyolojik kapasiteyi artiracagi
kacinilmazdir. Solunum olayi ilk basta akcigerde baglar ve performans agisindan en
onemli Ozelliklerinden biri de vital kapasitedir (Astrand, 1977). Bir¢ok arastirmaci
yiizme sporunda fizyolojik agidan vital kapasitenin en 6nemli unsur oldugunu ve bu

sporun vital kapasiteyi en fazla artiran egzersiz oldugu goriisiinde birlesmislerdir.

2.3.2. Viicut Isis1

Yasayan bir organizmanin biitlinlinde meydana gelen olaylara metabolizma
denir. Bu olaylarin sonucunda 1s1 iiretildigi i¢in 1s1 iretim oran1 metabolik oran olarak
tanimlanabilir. Is1 Slgiimiiniin tanimlanmasi ile metabolizmanin durumu hakkinda
bilgi edilebilir. Is1 6l¢iimiiniin temel birimi kaloridir. Kalori; 1 gram suyun 1sisi 1

santigrat derece artirmak icin gerekli olan 1s1 miktaridir.
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Biyolojik sistemin en 6nemli karakteristigi 1s1 degisimidir. Burada iki faktor
degerlendirilir:

e Is1 degisimi sinirlidir. Bu siirin dstiine ¢ikilirsa protein dokular bozulur.

Ancak kas doku hizl1 bir sekilde 35° C.’den 50° C.’ye ¢ikabilir.

e Enzimatik reaksiyon veya biyolojik oran 1s1 degisimine duyarlidir.

Insanlarin viicut 1silar1 36° C veya daha asag diisebilir. Ama bu egzersiz
esnasinda herhangi bir hastalik etkisi olmaksizin 40° C’a kadar da ¢ikabilir. Bu viicutta
cok belirgin bir 1s1 gesitliligini gostermektedir. Viicudun i¢ 1sist ayni derecede
kalabilirken, cildin 1sis1 gevreye bagl olarak degisir. Viicudun i¢ 1sis1 egzersizin
yapildigi ¢cevreye bagli degildir. Boyle durumlarda viicut 1s1s1 egzersizin siddetine gore
artar. Cilt 1s1s1 ise ¢evre 1sisindan, metabolik orandan, giyimden ve hidrasyondan
etkilenir. Ornegin sicak bir giinde cilt 1s1s1 soguk bir giindekinden daha fazladir
(Brooks et al., 1995).

Her egzersiz esnasinda enerjinin %75'" 1s1 olarak agiga ¢ikmakta, %25'
mekanik 1§ i¢in kullanilmaktadir. Yogun egzersizlerde 1s1 iiretimi dinlenme
durumundan 20 kat fazladir. Viicut, i¢ 1sismm1 37-38° C tutmak igin terlemektedir.
Antrenmanli bir sporcu antrenmansiz bir kisiye gore daha ¢abuk ve daha fazla
terlemekte, terinde elektrolit yogunlugu ise daha az olmaktadir. Aktiviteye devam
edebilmek i¢in olusan 1sinin dagitilmasi gerekmektedir. Aksi takdirde sicak bitkinligi
ve carpmast hatta 6lim olusabilmektedir. Viicut 1sisinin dagitilmasinda baslica
mekanizma terlemedir (Ersoy, 2004).

Yiizme sporunda terleme egzersizin yogunluguna, ortamin ve suyun
sicakligina gore degisir. Ayn1 yogunlukta yapilan kosu ve yiizme antrenmanlarinda
atletler saatte 1.1 lt/saat ter kaybederken; yiiziiciiler ise 0.5 1t/saat ter kaybetmislerdir.
Bunun sebebi yiiziiciilerin atletler kadar hidrasyona (su alimi) ihtiya¢ duymamalaridir.
Ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gore havuz sicakliginin 27.4° C; ortam sicakligimin
ise 36° C oldugu bir havuzda yiiziiciilerin saatte 0.3 1t./saat terlemeleri elit yiiziiciilerin
kategorisinde diisiik bulunmustur. Bu nedenle terlemenin daha az oldugu yiizme

egzersizlerinde viicut sicakligi olduk¢a 6nem tagimaktadir (Maughan et all, 2009).
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2.3.3. Kalp Atim Sayis1

Egzersiz sirasinda kalpten pompalanan kan miktari, iskelet kaslarinin artan
oksijen ihtiyacina gore degismektedir. Kalp atim hizi, egzersiz sirasinda artan enerji
ihtiyacim1 karsilamak icin viicudun ne kadar calismasi gerektiginin gostergesidir.
Egzersiz esnasinda kalp atimlari egzersizin siddetine ve kullanilan oksijen miktarina
gore artis gosterir. Kalp atim hizi antrenman diizeyi ve siiresi uzadik¢a ayni egzersiz
siddetinde diiser. Yapilan ¢esitli arastirmalarda diizenli yapilan antrenmanlarla kalp
atim hizinda anlamli azalmalar elde edilmis ve kalbin kasilma giicli atim hacminde
meydana gelen artislardan kaynaklandigi belirlenmistir (Sonmez, 2002).

Yiizme sporunda interval antrenman kismen yogun ¢alismalar ve kisa dinlenme
aralar1 igerdiginden hem aerobik hem de anaerobik sistem {izerinde etkilidir. Aerobik
kapasite, sporcularin calisma kapasitelerini belirleyen fizyolojik kriter olarak
kullanilmaktadir. Aerobik giici gelistiren antrenmanlarin, aynt zamanda viicut
kompozisyonunu, dinlenik kalp atim sayis1 ve kan basinglarini da diizenlemede faydali

oldugu bilinmektedir (Israel, 1993).

2.4. Yizmede Antrenman Bilimi

2.4.1. Yiizmede Interval Antrenmanlar
Interval yiiklenme ydntemi, siddeti dnceden belirlenmis alistirmalarin belirli

yiikklenme ve dinlenme araliklari ile diizenlenmis antrenmanlardan olusur. Arali
antrenmanlar veya antrenmanlarda 6zel aralar verilerek yapilan antrenmanlar olarak
tanimlanabilir. Bu sisteme bagli olarak istenilen bir dayaniklilik 6zelligini gelistirmede
interval antrenmanin karakteristik 6zelligi, calisma ve dinlenmenin ya da yliksek ve
alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif veya pasif
olarak degerlendirilebilir. Antrenmanin devami ne kadar iyi ve tempo mesafesi ne
kadar kisa ise verilen dinlenme siiresi o kadar kisadir. Interval antrenman metodunu
kendi arasinda tige ayrilir:

e Kisa Siireli interval Antrenman Metodu: 15-20 saniye arasi,

e Orta Siireli Interval Antrenman Metodu: 1-8 dakika aras1

e Uzun Siireli Interval Antrenman Metodu: 8-15 dakika arasi yapilan

caligmalar1 kapsar (Sevim, 2002).
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Yiizme sporunda interval antrenman ise belirli bir sayidaki yiizme ve tekrarlari,
her ylizmeden sonra bir dinlenme arasi ile tamamlamayi igerir. Bu bilesim tekrar seti
(sets of repeats) diye adlandirilmistir. Boyle bir setin yapisinda dort adet degisken
bulunur. Bunlar;

e Setteki tekrar sayisi

e Her tekrarin mesafesi

e Tekrarlar arasinda dinlenme arasi

e Her tekrarin hizi
Bu dort degisken kullanilarak herhangi bir tekrar seti istenilen antrenman sonucu
degistirilebilir. Genellikle tekrar mesafeleri ve tekrar sayisi oldukca fazla oldugunda
15 saniye ve altindaki dinlenme siireleri, antrenman sonucunu daha aerobik yapma
egilimindedir. Tekrar ylizmelerin sayisin1 veya mesafesini artirmak da benzer bir
sonug dogurur. Dinlenme siiresini artirmak, antrenman sonucunu genellikle aerobikten
anaerobige dogru kaydirir. Dinlenme siireleri, daha kisa tekrarlarda 30 saniye veya
lizerine, daha uzun tekrarlarda bir (1) dakika veya daha iizerine ¢iktiginda, yiiziictilerde
tekrar setlerini ¢ok hizli yiizerek diizenli bir laktik asit birikimine sebep olur.
Tekrarlarin sayilarini ve her bir tekrarin mesafesini azaltmak, daha yiiksek antrenman

hizin1 cesaretlendirerek antrenmanin sonucunu aerobikten anaerobige dogru kaydirir

(Maglischo, 1993).
2.4.2. Yiizmede Kombine Antrenmanlar

Kombine antrenman, sporcularin temel biyomotorik ve teknik-taktik
ozelliklerini birbirleri ile iliskilendirerek yiliklenme siddetlerine gore birim antrenman

igerisinde orantisal olarak yaptirilan antrenman modelidir (Kiling, 2011).

Ornek: % 50 Kuvvet, % 10 Siirat, % 30 Dayaniklilik ve % 10 Teknik-Taktik.
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3. MATERYAL-METOT

3.1. Arastirmaya Katilan Yiiziiciilerin Ozellikleri

Universite kategorisi yiiziiciilerde hazirlik sezonu interval ve kombine
antrenmanlarin vital kapasite, viicut 1sis1, kalp atim sayisi ve yiizme performans
degerlerinin arastirilmasini amaglayan bu ¢alismaya, Siileyman Demirel Universitesi
ylizme takiminda bulunan 16 yiiziicii (erkek=10, bayan=6) goniillii olarak katildi.
Arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen sporculardan “bilgilendirilmis olur
formu” alinmustir.

Sporcularin yaslar1 ortalamasi erkek 22.20+1.75 yil, bayan 21.83+2.22 yil,
boylar1 ortalamasi erkek 179.50+4.22 cm., bayan 163.83+7.93 cm., viicut agirliklar
ortalamasi erkek 77.90+10.31 kg., bayan 59.83+16.42 kg. olarak tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyalleri ve Metotlar

Arastirma grubunun tiim 6l¢iimleri Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim
Olimpik Yiizme Havuzu’nda, diger fiziksel ol¢iimleri ise Atatiirk Spor Salonu’nda
bulunan Performans Test Laboratuarinda alindi. Olgiimler hazirlik sezonu
antrenmanlarinin basinda on test, 12 hafta sonra bitiminde ise son test olarak
kaydedildi. Calismaya katilan tiim sporculara ¢aligmayla ilgili bilgi verilerek en iyi ve

en saglikli 6l¢iimlerin alinmasi saglandi.

3.2.1. Viicut Agirhg Olciimii: Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka
elektronik baskiil ile sporcularin iizerinde sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayak ile
tartilarak alindu.

3.2.2. Boy Olciimii: 0,1 m. hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalas1

ile dlciildii.
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3.2.3. Vital Kapasite Ol¢iimii: Cosmed Fitmate Pro (italya) marka spirometre cihazi
ile her sporcunun maksimum bir soluk alimindan (inspirasyon) sonra g¢ikarabildigi

hava miktar1 6l¢iildii ve kaydedildi.

Resim 3.2.3.1. Vital Kapasite Ol¢iimii
3.2.4. Viicut Isis1 Ol¢iimii: 0,01° Celcius veya Fahrenheit hassasiyete sahip Medishop
(Almanya) marka temassiz alindan kizildtesi ates Olger kullanilarak sporcularin
egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda viicut 1silar1 6l¢iildi ve kaydedildi.
Arastirmamizda interval ve kombine ylizme antrenmanlarinin uygulandigi
Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu’nun ortalama su
sicakligi 27.8, ortalama ortam sicakligr ise 30 °C olarak 12 hafta boyunca kontrol

edilmistir.

Resim 3.2.4.1. Viicut Isis1 Ol¢iimii
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3.2.5. Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii: Polar RS-400 (Amerika) marka multi nabiz kontrol
saati ve gogiis band1 ile sporcularin antrenman Oncesi dinlenik, interval yiiklenme-

dinlenme araliklarindaki kalp atim sayilar1 8x100 m. mesafede en iist ve en alt atim

sayis1 olarak kaydedildi.

e et Bl | AN * | | | AN\ ]
2 SagemeEn T

Resim 3.2.5.1. Kalp Atim Sayis1 Olgiimii
3.2.6. Yiizme Performans Degerleri Olciimii: Sporcularin Universiteler aras1 Sportif
Yiizme Yariglarina gore serbest, sirtiistii ve kurbagalama stillerinde 50, 100 ve 200 m.;
kelebek stilinde ise 50, 100 m. dereceleri Casio (Amerika) marka 1/1000 saniye
hassasiyete sahip kronometre ile kaydedildi. Sporcular yarigma kurallarina gére her
stil ve mesafede 2 erkek 2 bayan yiiziicii seklinde teste tabi tutulmustur. Elde edilen

verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmis ve parametrik testler uygulandi.

Resim 3.2.6.1. Yiizme Performans Degerleri Olgiimii
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3.3. Uygulanan Antrenman Programi

Sporcularin yapmis oldugu 12 haftalik hazirlik sezonu antrenman programinin
igerigi ve uygulanan birim antrenman tablolarda belirtildi. Sporcularin ylizme

antrenmanlar1 devamli olarak saat 14.00-16.00 aralarinda yapildu.

Kara Antrenmanlari: Yiizme teknigini ve kuvvet oOzelligini gelistiren kara
antrenmanlar1 agirlik, kosu, tera bant, ip atlama, saglik topu ve sigrama c¢aligmalarini
(Kurbaga sigrama, squat sigrama, tek ayak veya ¢ift ayak sigrama v.b.) igermektedir.
Yapilan kara calismalari, suda yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin oldugu

giinlerde (Sali- Persembe- Pazar) sabah 09.30-11.00 aralarinda yapildi.
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Tablo 3.3.1. 12 Haftalik Antrenman Programimin Igerigi

AY SUBAT MART NiSAN MAYIS
HAFTA 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12
SAGLIKLI
KATILIM 1 - - - - - - - - - 1
PERFORMANS
TEST 1 - - - - - - - - - 1
- = T
2 4 —
[=} -
o . l—""" —
= a
B S 7 7 i ! —
EN e / / / ] ]
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= i
¥ 10 s | - - ,—,—,,
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é 1 4 7 4013 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 S 61 B4 BT VO V3 TR To &
QO N
PAZARTESI T T T T T T T T T T T T
« <Z( 4 SALI 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
T = q cARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
= & A persemBE | 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
I?(L E CUMA D D D D D D D D D D D D
T 2 ¥ comarresi | L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
PAZAR P.T. 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 P.T.
ANTRENMAN
= GUN SAYISI 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4
i TATIL GUNU
o SAYISI 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
,9 ANTRENMAN
SAYISI 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 6
=
E KUVVET (%) | 50 50 50 50 50 40 50 50 40 50 50 50
i) 5 SURAT (%) 10 10 20 20 10 20 10 20 30 10 20 20
~ 3
2E
2 2 | DAYANIKLI
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O >
3
= TEK-TAK 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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TOPLAM % 100 %100 | %100 § 90100 j %100 § %100 § %100 § %100 § %100 § %100 § %100 | %100 § %100

T: Temizlik D: Dinlenme P.T.: Performans Test
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Tablo 3.3.2. Haftalik (Mezo) Antrenman Programi (1 - 2. Hafta)

1. ve 2. HAFTA (ANTRENMAN SIDDETI % 50)
Kombine /
Giin Interval Drill Siire Dinlenme
Antrenman
Pazartesi HAVUZ TEMIZLiK GUNU
400 Serbest Kol (Pullboy) - 300 Serbest
Kuvvet Kol (EI Paleti+Pullboy) 1250dk. - 3dk.
Siirat 10x25 Kelebek 24 sn. 20 sn.

Sal 200 Isinma -200 m Karisik - 3x200
Dayaniklilik Brans 50 ayak 50 kol drill 4 dk. 45 sn.
Teknik-Taktik | 290 brans kol (Pullboy) - 30 sn.

100 brans ylizme
3x100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) - 1.45—
Kuvvet 5x100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 2.15 dk. 30sn.
. 10x50 Gidis Serbest, Doniis Sirt 45 -

Carsamba | Siirat Yiizme 63 sn. 20 sn.
Dayamklilik 200 Isinma - Genel --- 1.5 dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme Teknik --- 20 sn.

4x50 Serbest ayak (Tahtal) - 200 serbest 45 sn.-
Kuvvet yiizme (el paletli) tempo 4 dk. 30 sn.
Siirat 2x100 serbest, 4x50 serbest-sirtiistii, 415.158?:1-- 20 -10 sn

Persembe 8x25 brans maksimum 24 sn

200 Isinma - 300 serbest her kol devrinde 6.15
Dayamikhihk 6 ayak - 200 serbest 25 sag—25 sol kol,6 4 dk 1 dk.

ayak 1 nefes )
Teknik-Taktik ] 4x50 Serbest yiizme- 4x100 brang ylizme --- 20 sn.

Cuma DINLENME
Kuvvet 5x100 50 ayak-50 kol drill 1.45 dk. 30 sn.
Siirat 5x100 - 5x50 Brans 50 m- 5x50 Brans 1.45 dk.- 10'sn

Cumartesi U 50 m hepsi 25 hizh, 25 teknik 45 sn. :

300 serbest- 100 sirtiistii- 100
Dayamkhihk kurbagalama — 100 serbest 11.50 dk. 1.5dk.
Teknik-Taktik | 4x25 brans — 100 Karisik --- 20 sn.
600 serbest tempo (el paletli)- 4x100 13.30-
Kuvvet Serbest kol (Pullboy) 1.45 dk. 20 sn.

Pazar Siirat 4x150 karisik siralamasinda drill 3dk. 30 sn.
Dayamkhlik 800 1sinma- 100 sirt yumusama 18 dk. 3dk.
Teknik-Taktik ] 4x100 Brans Yiizme --- 30 sn.




Tablo 3.3.3. Haftalik (Mezo) Antrenman Programi (3 - 4. Hafta)

3.ve 4. HAFTA (ANTRENMAN SIDDETI % 60)
Kombine /
Giin Interval Drill Siire Dinlenme
Antrenman
Pazartesi HAVUZ TEMIZLIK GUNU
400 Serbest Kol (Pullboy) - 300 Serbest
Kuvvet Kol (EI Paleti+Pullboy) 1410dk | 3dk
Siirat 10x25 Kelebek 25.6 sn. 20 sn.
Sah 200 Isinma -200 m Karisik - 3x200 Bran
S arig S
Dayaniklilik 50 ayak 50 kol drill 4.16 dk. 45 sn.
Teknik-Taktik | 200 brans kol (Pullboy) = 30 n.
100 brans ylizme
3x100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) - 152 -
Kuvvet 5x100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 2.24 dk. 30:sn.
Carsamba | Siirat 10x50 Gidis Serbest, Doniis Sirt Yiizme 6‘;85;]. 20 sn.
Dayamklihk 200 Isinma - Genel --- 1.5 dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme Teknik - 20 sn.
4x50 Serbest ayak (Tahtalr) - 200 serbest 48 sn.-
Kuvvet yiizme (el paletli) tempo 4.16 dk. 30 sn.
. 1.52 dk-
Siirat 29 serbest, 60 serbestsirtisti, | 4g525n- | 20-10n.
Persembe i 25.6 sn
200 Isinma - 300 serbest her kol devrinde 6.28
Dayamikhihk 6 ayak - 200 serbest 25 sag—25 sol kol,6 : 1 dk.
4.16 dk.
ayak 1 nefes
Teknik-Taktik | 4x50 Serbest yiizme- 4x100 brang yiizme --- 20 sn.
Cuma DINLENME
Kuvvet 5x100 50 ayak-50 kol drill 1.52 dk. 30 sn.
Siirat 5x100 - 5x50 Brans 50 m- 5x50 Brans 1.52 dk.- 10'sn
. 50 m hepsi 25 hizli, 25 teknik 48 sn. '
Cumartesi m—
D Khihik 300 serbest- 100 sirtiistii- 100 12 45 dk 15 dk
ayamiini kurbagalama — 100 serbest ' ' ' '
Teknik-Taktik | 4x25 brang — 100 Karigik - 20 sn.
600 serbest tempo (el paletli)- 4x100 14.30-
Kuvvet Serbest kol (Pullboy) 152 dk. 20 sn.
Pazar Siirat 4x150 karigik siralamasinda drill 2.12 dk. 30 sn.
Dayamklihk 800 1sinma- 100 sirt yumusama 18 dk. 3dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme --- 30 sn.
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Tablo 3.3.4. Haftalik (Mezo) Antrenman Programi (5- 6 ve 7. Hafta)

5-6ve 7. HAFTA (ANTRENMAN SIDDETI % 70)
Kombine /
Giin Interval Drill Siire Dinlenme
Antrenman
Pazartesi HAVUZ TEMIZLIiK GUNU
400 Serbest Kol (Pullboy) - 300 Serbest
Kuvvet Kol (EI Paleti+Pullboy) 15.20 dk 3 dk.
Siirat 10x25 Kelebek 27.2 sn. 20 sn.
Sah 200 Isinma -200 m Karisik - 3x200 Bran:
S aris $
Dayaniklilik 50 ayak 50 kol drill 4.32 dk. 45 sn.
Teknik-Taktik | 200 brans kol (Pullboy) = 30 sn.
100 brans ylizme
3x100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) - 1.59 -
Kuvvet 5x100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 2.43 dk. 30 sn.
Carsamba | Siirat 10x50 Gidis Serbest, Doniis Sirt Yiizme 7?_15;]. 20 sn.
Dayamklihk 200 Isinma - Genel --- 1.5 dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme Teknik - 20 sn.
4x50 Serbest ayak (Tahtalr) - 200 serbest 51 sn.-
Kuvvet yiizme (el paletli) tempo 4.32 dk. 30 sn.
- 1.59 dk-
Siirat 29 serbest, 60 serbestsirtisti, | 515650~ | 20-10sn.
Persembe i 27.2 sn
200 Isinma - 300 serbest her kol devrinde 6.40 —
Dayanikhihk 6 ayak - 200 serbest 25 sag—25 sol kol,6 ; 1 dk.
4.32 dk.
ayak 1 nefes
Teknik-Taktik | 4x50 Serbest yiizme- 4x100 brang yiizme --- 20 sn.
Cuma DINLENME
Kuvvet 5x100 50 ayak-50 kol drill 1.59 dk. 30 sn.
Siirat 5x100 - 5x50 Brans 50 m- 5x50 Brans 1.59 dk.- 10'sn
. 50 m hepsi 25 hizly, 25 teknik 51 sn. '
Cumartesi —
D Khihik 300 serbest- 100 sirtiistii- 100 13.40 dk 15 dk
ayamiini kurbagalama — 100 serbest ' ' ' '
Teknik-Taktik | 4x25 brans — 100 Karisik --- 20 sn.
600 serbest tempo (el paletli)- 4x100 15.30-
Kuvvet Serbest kol (Pullboy) 159 dk. 20 sn.
Pazar Siirat 4x150 karigik siralamasinda drill 2.24 dk. 30 sn.
Dayamklihk 800 1sinma- 100 sirt yumusama 20 dk. 3dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme --- 30 sn.
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Tablo 3.3.5. Haftalik (Mezo) Antrenman Programi (8 ve 9. Hafta)

8 ve 9. HAFTA (ANTRENMAN SIiDDETI % 80)
Kombine /
Giin Interval Drill Siire Dinlenme
Antrenman
Pazartesi HAVUZ TEMIZLIiK GUNU
400 Serbest Kol (Pullboy) - 300 Serbest
Kuvvet Kol (EI Paleti+Pullboy) 16.30dk | 3dk
Siirat 10x25 Kelebek 28.8 sn. 20 sn.
Sah 200 Isinma -200 m Karisik - 3x200 Bran
S aris $
Dayamkhihk 50 ayak 50 kol drill 4.48 dk. 45 sn.
Teknik-Taktik | 200 brans kol (Pullboy) = 30 n.
100 brans ylizme
3x100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) - 1.66 —
Kuvvet 5x100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 3.02 dk. 30:sn.
Carsamba | Siirat 10x50 Gidis Serbest, Doniis Sirt Yiizme 75545;]. 20 sn.
Dayamklihk 200 Isinma - Genel --- 1.5 dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme Teknik - 20 sn.
4x50 Serbest ayak (Tahtal1) - 200 serbest 54 sn.-
Kuvvet yiizme (el paletli) tempo 4.48 dk. 30 sn.
. 2.06 dk-
Siirat 29 serbest, 60 serbestsirtisti, | 54605n- | 20-10n.
Persembe i 28.8 sn
200 Isinma - 300 serbest her kol devrinde 6.53
Dayamikhihk 6 ayak - 200 serbest 25 sag—25 sol kol,6 ) 1 dk.
4.48 dk.
ayak 1 nefes
Teknik-Taktik | 4x50 Serbest yiizme- 4x100 brang yiizme --- 20 sn.
Cuma DINLENME
Kuvvet 5x100 50 ayak-50 kol drill 2.06 dk. 30 sn.
Siirat 5x100 - 5x50 Brans 50 m- 5x50 Brans 2.06 dk.- 10'sn
. 50 m hepsi 25 hizli, 25 teknik 54 sn. '
Cumartesi m—
D Khihik 300 serbest- 100 sirtiistii- 100 14.35 dk 15 dk
ayamiini kurbagalama — 100 serbest ) ' ' '
Teknik-Taktik | 4x25 brans — 100 Karisik --- 20 sn.
600 serbest tempo (el paletli)- 4x100 16.30-
Kuvvet Serbest kol (Pullboy) 1.66 dk. 20 sn.
Pazar Siirat 4x150 karigik siralamasinda drill 2.36 dk. 30 sn.
Dayamklilik 800 1s1nma- 100 sirt yumusama 22 dk. 3dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme --- 30 sn.
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Tablo 3.3.6. Haftalik (Mezo) Antrenman Programi (10 - 11 ve 12. Hafta)

10 - 11 ve 12. HAFTA (ANTRENMAN SIiDDETI % 90)
Kombine /
Giin Interval Drill Siire Dinlenme
Antrenman
Pazartesi HAVUZ TEMIZLIK GUNU
400 Serbest Kol (Pullboy) - 300 Serbest

Kuvvet Kol (EI Paleti+Pullboy) 1740dk | 3dk

Siirat 10x25 Kelebek 30.4 sn. 20 sn.

Sah 200 Isinma -200 m Karisik - 3x200 Brans
Dayaniklilik 50 ayak 50 kol drill 5 dk. 45 sn.
Teknik-Taktik | 200 brans kol (Pullboy) = 30 sn.

100 brans ylizme
3x100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) - 1.73 -
Kuvvet 5x100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 3.20 dk. 30:sn.
. ‘1. - . 57 -

Carsamba | Siirat 10x50 Gidis Serbest, Doniis Sirt Yiizme 79 sn. 20 sn.
Dayamklihk 200 Isinma - Genel --- 1.5 dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme Teknik - 20 sn.

4x50 Serbest ayak (Tahtal1) - 200 serbest 57 sn.-
Kuvvet yiizme (el paletli) tempo 5 dk. 30 sn.
. 2.13 dk-
Siirat 29 serbest, 60 serbestsirtisti, | 57.645n- | 20-10n.
Persembe i 30.4 sn
200 Isinma - 300 serbest her kol devrinde 7,06
Dayamikhihk 6 ayak - 200 serbest 25 sag—25 sol kol,6 . 1 dk.
5.04 dk.
ayak 1 nefes
Teknik-Taktik | 4x50 Serbest yiizme- 4x100 brang yiizme --- 20 sn.

Cuma DINLENME
Kuvvet 5x100 50 ayak-50 kol drill 2.13 dk. 30 sn.
Siirat 5x100 - 5x50 Brans 50 m- 5x50 Brans 2.13 dk.- 10'sn

. v 50 m hepsi 25 hizli, 25 teknik 57 sn. '

Cumartesi m—

D Khihik 300 serbest- 100 sirtiistii- 100 15.30 dk 15 dk

ayamiini kurbagalama — 100 serbest ) ' ' '

Teknik-Taktik | 4x25 brang — 100 Karigik - 20 sn.
600 serbest tempo (el paletli)- 4x100 17.30-

Kuvvet Serbest kol (Pullboy) 2.13 dk. 20 sn.

Pazar Siirat 4x150 karigik siralamasinda drill 2.48 dk. 30 sn.
Dayamklilik 800 1s1nma- 100 sirt yumusama 24 dk. 3dk.
Teknik-Taktik | 4x100 Brans Yiizme --- 30 sn.
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Tablo 3.3.7. Uygulanan Birim (Mikro) Antrenman Programi

100 brans yiizme

10x25 Kelebek

3x200 Brans 50
ayak 50 kol drill

(200’1er arast 45
sn. dinlenme)

SALI CARSAMBA PERSEMBE
200 Isinma 200 Isinma 200 1sinma
3x100 Serbest 300 serbest her
4O°(§§m)e§t)‘<°' Kol kol devrinde 6
y Yiizme(Pullboy) ayak
200 serbest 25
1,5 dk ara 20 Sn Ara sa-25 sol kol.6
ayak 1 nefes
300 Serbest Kol 5x100 Sirt Kol 5x100 Serbest
(ElPaleti+Pullboy) | Yiizme(Pullboy) kol (Pullboy)
4x50 Serbest
1ldkara 20 sn Ara ayak (Tahtal)
200 brans kol 10x50 Gidis 4x50 Serbest
(Pullboy) Serbest, Doniis yiizme
Sirt Yiizme
45 sn ara 4x100 Brans 200 brans drill
Yiizme Teknik
200 m Karigik 100 Yumusama axl (.).0 brang
yilizme
30 sn ara 2x100, 100’ler

aras1 20 sn ara

100-50-50,
aralarda 10 sn

4x50, aralarda 10
sn

8x25, aralarda 10
sn

200 serbest
yiizme (el
paletli) tempo

Toplam=2350m.

Toplam=2000m.

Toplam=2400m.

HANHINIA

CUMARTESI PAZAR
300 Serbest 800 1s1nma
100 Sirtiistii 4x150 karigik

siralamasinda

drill 30 sn arayla

K rb]z-lq?llama 600 serbest
o tempo (el paletli)
100 Karisik 4x100 Serbest
kol (Pullboy)
100 Serbest 4x100 Brans
Yiizme
5x100 50 ayak- 100 surt
yumusama

50 drill

5x150 Brang 100
m tempo, 10 sn
ara—>50 m hizh

5x100 Brang her
100 m 10 sn ara.
25 teknik, 25
hizl

5x50 Brang her
50 m 10 sn ara
25 teknik, 25
hizh

5x50 Brang her
50 m 10 sn
ara 25 hizli, 25
teknik

4x25 brang

Toplam=3050m.

Toplam=2900m.

HANHINIA
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere “Kolmogorov Smirnov Testi” uyguland1 ve
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Bu sebepten dolay1 cinsiyetler arasi
fark analize dahil edilmeden parametrik testler uygulandi.

Sporcularin  yapmis olduklar1 hazirlik sezonu interval ve kombine
antrenmanlarin On test ve son testlerinde elde edilen verilerin istatistiksel analizinde,
bilgisayar ortaminda SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences) programi
kullanilarak grup i¢i “Paired t Test” uygulandi. Veriler ***p<0.05, **p<0.01 ve

*p<0.001 6nem derecesine gore degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Grubun Fiziksel Bilgileri

Tablo 4.1.1. Aragtirmaya Katilan Grubun Yas, Boy ve Viicut Agirligi Bilgileri

Parametreler (n=16) Minimum Maksimum Art. Ort.£SS p
Yas (yil) 19 26 22.06+1.87
Boy (cm) 157 185 173.62+9.64
Viicut On Test 45.68 100.32 71.64+15.17 -
Agirhgr (kg) Son Test 46.22 99.89 72.01£14.9

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001

4.2. Aragtirmaya Katilan Grubun Vital Kapasite ile Viicut Isist On ve Son Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.2.1. Arastirmaya Katilan Grubun Antrenman Oncesi Alinan Vital Kapasite ile

Viicut Isis1 Degetlerinin On ve Son Test Karsilastirilmasi

Parametreler(n=16) | Test Siras1 | Art. Ort. £SS | Art.Ort.Farki t p
On Test 4.65+1.29

Vital Kapasite (It.) .08 -3.1 .007**
Son Test 4,73+£1.28
On Test 36.58+0.27

Viicut Isis1 (°C) -.03 58 56
Son Test 36.55+0.26

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001

Tablo 4.2.2. Aragtirmaya Katilan Grubun Antrenman Esnasinda Alinan Vital Kapasite

ile Viicut Isis1 Degerlerinin On ve Son Test Karsilastirilmas:

Parametreler(n=16) | Test Sirasi Art. Ort. £SS | Art.Ort.Farki t p
. . On Test 4.89+1.29 *
Vital Kapasite (It. .07 -6.5 .000
ital Kapasite (It Son Test 4.96+1.27
On Test 35.39+0.27
iicut I o .01 .23 .82
Vileut Isisi (€) Son Test 35.4+0.22

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001
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Tablo 4.2.3. Arastirmaya Katilan Grubun Antrenman Sonras1 Alinan Vital Kapasite

ile Viicut Isis1 Degerlerinin On ve Son Test Karsilastiriimasi

Parametreler(n=16) | Test Siras1 | Art. Ort. =SS | Art.Ort.Farki t p
On Test 5.12+1.24

Vital Kapasite (It.) .05 -5.5 .000*
Son Test 5.17£1.23
On Test 35.71+0.65

Viicut Isis1 (°C)
Son Test 35.83+0.64 12 1.91 .07

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001

Tablo 4.2.4. Arastirmaya Katilan Grubun Dinlenik ve Interval Antrenman

Araliklarinda Alinan Kalp Atim Sayilarmin On ve Son Test Karsilastirilmasi

Parametreler(n=16) | Test Sirasi Art.Ort£SS | Art.Ort.Farki t p
Dinlenik Kalp Atim |  On Test 65.81+7.49

-7.19 13.87 .000*
Sayilari (atim/dk.) Son Test 58.62+6.5
1. interval Arahg On Test 115.5+17.47

-14.32 7.93 000*
K. A.S. (aim/dk.) Son Test 101.18+15.54
2. interval Arahig On Test 164.31+13.43

-13.81 9.5 000*
K. A.S. (atm/dk.) Son Test 150.5+12.5
3. interval Arahg On Test 166.43+12.26

-11.56 7.41 000*
K. A.S. (atim/dk.) Son Test | 154.87+11.92
4. interval Arahg On Test 168.87+12.65

-10.37 6.78 000*
K. A. S. (atim/dk.) Son Test 158.5+11.8
5. interval Arahg On Test 172.12+10.64

-8.44 5.44 000*
K. A.S. (atim/dk.) Son Test | 163.68+11.78
6. Interval Aralig On Test 175.43+9.2

-6.68 3.39 .004**
K. A.S. (atim/dk.) Son Test 168.75+11.8
7. interval Aralig On Test 178.25+9.47

-5.75 3.08 .008**
K. A.S. (atim/dk.) Son Test 172.5+11.28
8. Interval Aralig On Test 181.56+8.94

-4.56 3.21 .006**
K. A. S. (atim/dk.) Son Test 177+10.94

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001
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4.3. Arastirmaya Katilan Grubun Yiizme Performans Testi Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.3.1. Arastirmaya Katilan Grubun Yiizme Performanslar1 On ve Son Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi

STiL | Mesafe (m) Test Sirasi Art.Ort.+SS Art.Ort.Farki t p
On Test 30.93+4.52
= 50 metre (sn) -1.57 8.26 .004**
Son Test 29.36+4.28
% --
On Test 69.42+8.35
100 metre (sn) -3.82 6.79 007**
Son Test 65.6+7.99
2] )
On Test 167.83+18.41
@2 | 200 metre (sn) -6.09 587 | gpees
Son Test 161.74+18.99
On Test 44.82+6.69
. 50 metre (sn) -3.18 6.06 009**
E Son Test 41.64+5.77
2] On Test 98.85+16.41
:E 100 metre (sn) i i -3.79 33.23 000*
a Son Test 95.06+16.34
On Test 201.55+10.81
@2 | 200 metre (sn) -5.52 7.48 .005**
Son Test 196.03+9.38
On Test 41.23+5.82
50 metre (sn) -2.73 12.8 001**
Son Test 38.5+£5.71
On Test 97.6+16.56
100 metre (sn) -3.15 13.04 001**
Son Test 94.45+16.8

On Test 215.38+37.31
200 metre (sn) -8.59 7.65 005**

Son Test 206.79+35.54

KELEBEK | KURBAGALAMA

On Test 36.88+5.65

50 metre (sn) -2.32 13.26 001**
Son Test 34.56+5.36
On Test 87.4445.95

100 metre (sn) -3.69 6.87 006**
Son Test 83.75+6.75

***p<0.05 **p<0.01 *p<0.001
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, iiniversite kategorisi yiiziiciilerde hazirlik sezonu
interval ve kombine antrenmanlarin vital kapasite, viicut 1sis1, kalp atim sayist ve
yiizme performanst iizerine etkilerinin arastirllmasidir. Arastirma kapsamina
Siileyman Demirel Universitesi yiizme takiminda bulunan 16 sporcu (erkek=10,
bayan=6) dahil edildi. Sporcu 6grenciler arastirmaya goniillii olarak katilim sagladi.

Arastirmaya katilan sporcularin yaglari ortalamasi erkek 22.20+1.75 yil, bayan
21.83+2.22 yil, boylar1 ortalamasi erkek 179.50+4.22 c¢m., bayan 163.83+7.93 cm.,
viicut agirliklart ortalamasi erkek 78.36+10.17 kg., bayan 60.45+16.23 kg. olarak
tespit edildi.

Arastirmada, sporcularin antrenman 6ncesi vital kapasite degerleri ortalamasi
on test 4.65+1.29 It.; son test 4.73+1.28 It., antrenman esnasinda vital kapasite
degerleri 6n test 4.89+1.29 1t.; son test 4.96+1.27 lt., antrenman sonrasi vital kapasite
degerleri On test 5.12+1.24 It.; son test 5.17+1.23 It. olarak tespit edildi. Bu testler
birbirleri iginde karsilastirildiginda 6énemli derecede fark oldugu, yani yapilan 12
haftalik kombine ve interval ylizme antrenmanlarinin sporcularin vital kapasitelerine
biiyiik 6l¢iide katki sagladig: tespit edildi.

Gokdemir ve ark. (2007)’de sekiz hafta siireyle devam eden ve haftada ti¢ giin
uygulanan aerobik antrenman programindan elde edilen Ol¢lim sonuglari, yas
ortalamasi 21 yil olan 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak iizere toplam 30 saglikli
kisinin, VC, FVC, FEV1 son test degerlerinde 6n test degerlerine gore anlamli
degismeler saptamistir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermis; ylizme
sporunda yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin vital kapasite {lizerine etkilerinin
gostergelerini dogrulamistir.

Wells ve ark. (2005)’de yaptiklar1 ¢alismada 12-15 yas 17e¢lit yiiziici, 12-15
yas 17 performans yiiziiclisii ve 12-15 yas 17 Kisilik kontrol grubundan alinan VC,
FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri sonucunda elit ve performans
grubundaki artis istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir ve ¢alisma aragtirmamizla
paralellik gostermektedir. Elit seviyede yiiziiclilere yapilan hazirhik sezonu

antrenmanlarinin etkisi ¢alismamizdaki sonugla benzer goriilmektedir.
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Gokhan ve ark. (2011)’de ylizme egzersizinin solunum fonksiyonlari, kan
basinci ve viicut kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesini amaglayan
calismasinda, sekiz haftalik ylizme egzersizlerinin FEV:;, FVC, VC ve MVV
parametrelerinde aragtirmamizda ki parametrelere paralel olarak 6nemli derecede artis
gosterdigini saptamislardir.

Bjurstrom ve Schoene’nin (1987)’de yaptigi c¢alismada 18-20 yas elit
yiiziiciilerden olusan deney grubunun vital kapasiteleri kontrol grubuyla
karsilastirildiginda yiiziiciilerdeki VC’nin oldukga yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Kubiak ve Janczaruk (2005)’de 12- 14 yas 310 elit yiiziicii arasinda yaptiklar
alt1 aylik calisma sonucunda VC, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Alemdar’in (2007)’de tist diizey Tiirk paletli yiizme ile ylizme sporcularinin
VC degerlerinin karsilastirilmasinda aradaki fark: istatistiksel olarak anlamli
bulmustur.

Vorontsov ve ark. (1998) de yapmis olduklar1 ¢aligmadaki {iniversite yiizme
takiminin VC degeri ortalamalarini ¢calismamizdakine paralel olarak tespit etmistir.

Bu aragtirmada 12 haftalik antrenmanlar sonunda elde edilen bulgulardaki
onemli artig, bir¢ok fizyolojik ve spirometrik ¢alismanin yaninda literatiir ile de
paralellik gostermektedir. Bunun sebebi, belirlenen siire¢ igerisinde yapilan
antrenmanin dogrulugudur. Aerobik dayaniklilik igeren ve bunu saglamaya yardimci
olan interval ve kombine ylizme antrenmanlarinin vital kapasiteyi gelistirdigi

gorilmektedir.
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Buna karsin ¢alismamizla ve literatiir bilgileriyle paralellik gdstermeyen
calismalarda mevcuttur.

Kandeydi’nin (1994)’ de yapmis oldugu calismada, tiniversite 6grencileri ile
yapilan {li¢ aylik ylizme antrenmanlar1 sonunda vital kapasite degerlerinde anlamli fark
bulamamustir.

Koca’nin (2003)’de ylizme bilmeyip ylizme teknik egitimi alan ve iiniversite
ylizme takiminda yiizme sporu ile ugrasan 18-25 yas arasindaki bayan ve erkeklerde 3
ayllkk ylizme antrenman programinin ergospirometreyle Olgiilen fizyolojik
fonksiyonlara etkisini inceleyen ¢alismasinda, iki grubun vital kapasitelerinde énemli
derecede artisa rastlanmamistir. Bu sonu¢ c¢alismamizdaki ile paralellik
gostermemektedir.

Sar1 ve ark. (1981)’de farkli spor branglarindaki solunum ve dolagim
parametrelerinin karsilastirilmasini amaglayan calismalarinda her egzersizin vital
kapasiteyi artirmamasina ragmen solunum seklini verimli ve ekonomik hale getirdigi
sonucuna ulagilmistir.

Temocin’in (2004)’de futbulcularda siirat ve dayanikliligin solunumsal
kapasite iizerine etkisini inceleyen ¢aligmalarinda, sporculara 30 m. siirat ve Cooper
testinde yapilan FVC test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farka rastlanmamustir.

Kiirkcii ve ark. (2009)’da sezon 6ncesi hazirlik antrenmanlarinin giirescilerde
solunum fonksiyonlarina etkisinde degisimlerin anlamli olmadigin1 saptamistir.

Arastirmamizdaki grubun vital kapasite degerlerinin bazi ¢aligmalar ile ayni
sonucu elde etmemesinin sebebi olarak, belirli bir siire i¢inde planlanan antrenman
programlarinin igeriginin, sporcunun var olan fizyolojik kapasitesine gore yeterli
oldugu sdylenilebilir. Daha uzun siireli planlanan ve siddetli ylizme egzersizlerinin
diizenli bir antrenman programi i¢ine konuldugu durumlarda fizyolojik ihtiyacin

artacagi, bunun dogrultusunda vital kapasitenin de artacagi diisiiniilmektedir.
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Arastirmamizda sporcularin viicut 1s1s1 degerleri ortalamasi egzersiz dncesi 6n
test 36.58+0.27 °C, son test 36.55+0.26 °C; egzersiz sirasi On test 35.39+0.27 °C,
35.4+0.22 °C; egzersiz sonrasi on test 35.71+0.65 °C, 35.83+0.64 °C olarak tespit
edildi. Bu testler karsilastirilmasinda istatistiksel olarak 6nemli bir farka rastlanmadi.
Sonu¢ olarak, aragtirmamizda interval ve kombine ylizme antrenmani igeren
programlarin egzersiz 0ncesi, esnasi ve sonrasi elde edilen viicut 1s1 degerlerine bir
etkisi goriilmemektedir.

Buono ve Wall (2000)’de sicak ve 1lik ortamda egzersiz esnasinda hidrasyonun
etkisini amaglayan calismalarinda 8 erkek goniilliiye birer saatlik egzersiz
yaptirmiglardir. Sonug olarak, hidrasyonun sicak ortamda 1lik ortama gore daha fazla
onem arz ettigini tespit etmislerdir. Sicak ortamda hidrasyonda 0.16° C, 1lik ortamda
ise 0.8 ° C diisiis saglanmistir. Organizmanin hidrasyon ile terleme 6zelligini, egzersiz
yaptig1 ortamin sicakligina gore adapte edebildigini kanitlamislardir.

Kenny ve ark. (2000)’de yapmis olduklar1 ¢alismada, 3 erkek ve 3 bayan
goniillityii 15 dk. ergometrik bisiklet, 30 dk. egzersize tabi tutup, kontrol grubunu 45
dk. serbest birakmigslardir. Viicut sicakliginin egzersiz esnasinda ortalama 36.56 +
0.12°C’dan 37.11 £ 0.21° C’a ¢iktigini; terleme esiginin ise 36.79 = 0.18° C’dan 37.05
+ 0.23 ° C’a ¢iktigin1 tespit etmislerdir.

Bu oOrneklerde verilen degerlerin timii arasinda Onemli derecede fark
bulunmustur. Dolayisiyla arasgtirmamiz ile literatlir bilgileri arasinda paralellik
gosteren herhangi bir caligmaya da rastlanmamistir. Bunun sebebi viicut 1sist ile ilgili
literatiirde yapilan ¢alismalarin hi¢birinde yiizme bransinin olmamasi ve egzersizin su
icerisinde yapildig1 i¢in organizmanin hidrasyona daha az ihtiya¢ duydugundan
kaynaklandigin1 diigiinebiliriz. Bundan dolayr yaptigimiz arastirma yiizme egzersizi

esnasinda viicut 1s1s1 ile ilgili yapilacak olan yeni ¢aligmalara 151k tutacaktir.
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Arastirmamizda sporcularin hazirlik sezonu o6ncesi ve sonrasi dinlenik ve
interval antrenman araliklarindaki kalp atim sayilarindaki degigsimler incelenmis ve
karsilastirilmistir.

Sporcularin alinan dinlenik kalp atim sayilar1 ortalamasi 6n test 65.81+7.49,
son test 58.62+6.5 olarak tespit edildi. 8x100 m. mesafede alinan interval yiiklenme-
dinlenme araliklarindaki kalp atim sayilar1 ortalamalari ise;

e 1. Interval aralig1 6n test 115.5+17.47, son test 101.18+15.54,

e 2. Interval aralig1 6n test 164.31+13.43, son test 150.5+12.5,
e 3. Interval aralig1 6n test 166.43+12.26, son test 154.87+11.92,
. Interval aralig1 6n test 168.87+12.65, son test 158.5+11.8,
. Interval aralig1 6n test 172.12+10.64, son test 163.68+11.78,

. Interval aralig1 6n test 175.43+9.2, son test 168.75+11.8,

[ ]
~N N Bk WN

. Interval aralig1 6n test 178.25+9.47, son test 172.5+11.28,

e 8. interval aralig1 6n test 181.56+8.94, son test 177+10.94
olarak tespit edildi. Bu veriler 6n test ve son test olarak karsilagtirildiginda tiim
degerler arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulundu. Aragtirmamizda sporculara
yapilan hazirlik sezonu interval ve kombine ylizme antrenmanlarinin kalp atim sayilari
tizerine etkisinin oldugu agikca goriilmektedir.

Gokhan ve ark. (2011)’de yapmis olduklar1 arastirmada 8 haftalik yiizme
egzersizleri sonunda hem deney hem de kontrol grubunun dinlenik kalp atim
sayilarinda 6nemli diisiisler tespit etmislerdir. Bu sonu¢ ¢alismamizla paralellik
gostermektedir.

Koca’nin (2003)’de yapmis oldugu ¢alismada 3 aylik yiizme egzersizlerinden
sonra yiiziicii bayan grupta énemli derecede diislis; egitim gruplarinda ise farka
rastlanmamuistir.

Lieber ve ark. (1989)’da arastirmalarinda 28-35 yas arasindaki 37 sedanter
erkegi kosu, yiizme ve kontrol grubu olarak lice ayirmiglardir. 11 hafta boyunca
haftada 3 giin birer saat olmak iizere egzersiz yaptirmislardir. 11 hafta sonunda kosu

ve yiizme gruplarinin kalp atim sayilarinda anlamli diistisler tespit edilmistir.
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Gokdemir ve ark. (2007)’de diizenli olarak sekiz haftalik aerobik
antrenmanlarin erkek tiniversite 6grencilerin bazi solunum ve dolasim parametreleri
ile viicut yag ylizdesi iizerine etkisinin tespitini amaclayan calismalarinda istirahat
kalp satim sayilarinda 6nemli farka rastlamazken, solunum parametrelerinde ve viicut
yag yiizdesinde fark tespit etmistir.

Van Zant ve ark. (1993)’de yaptiklar1 ¢aligmada maksimal kalp atim sayisinin
%60-80 siddetinde olan ve 12 hafta uygulanan 20 dakikalik egzersiz sonrasinda S.K.B
da anlamli azalmalarin oldugunu tespit etmislerdir.

Aragtirmamizda dinlenik kalp atim sayisindaki ve interval yiiklenme-dinlenme
araliklarindaki 6nemli diisiislerin sebebi sporcularin hazirlik sezonu dncesi antrenman
diizeylerinin diisiik olmasidir. Yapilan dogru interval ve kombine yiizme
antrenmanlarinin kardiovaskiiler sistemi gelistirerek dinlenik kalp atim sayisi {lizerine

etkisi gortiilmektedir. Bu sonuglar literatiir bilgileriyle de yakinlik géstermektedir.
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Arastirmada  tiim

stillerde yapilan 6n

test ve

son

test Olglimleri

karsilastirildiginda, tiim Slgiimler arasinda istatistiksel olarak onemli farka rastlandi.

Yapilan interval ve kombine yiizme antrenmanindaki egzersizlerin fiziksel, fizyolojik,

biyomotorik, teknik ve taktik agidan performanslarina olumlu yonde katki sagladigi

anlasilmaktadir.

Universiteler aras1 2011-2012 egitim y1linda yapilan yiizme yarisinda her stilde

en iyi ilk ti¢ derece su sekildedir (www.tusf.org, Erisim Tarihi: 22.04.2013):

Serbest

Sirtiisti

Kurbaga

Kelebek

50 m. Erkek - 1) 22.66 sn. 2) 23.86 sn.
2) 26.71 sn.
2) 51.31 sn.

100 m.

200 m.

50 m.

100 m.

200 m.

50 m.

100 m.

200 m.

50 m.

100 m.

Bayan =>1) 26.49 sn.
Erkek 1) 50.75 sn.
Bayan-> 1) 1.02 dk.
Erkek 1) 1.55 dk.
Bayan ->1) 2.18 dk.
Erkek - 1) 25.45 sn.
Bayan —>1) 28.90 sn.
Erkek 1) 55.39 sn.
Bayan-> 1) 1.02 dk.
Erkek =>1) 2.05 dk.
Bayan ->1) 2.17 dk.
Erkek >1) 27.71 sn.
Bayan ->1) 32.27 sn.
Erkek =>1) 1.01 sn.
Bayan-> 1) 1.12 dk.
Erkek >1) 2.19 dk.
Bayan ->1) 2.48 dk.
Erkek - 1) 24.61 sn.
Bayan ->1) 27.86 sn.
Erkek 1) 56.68 sn.
Bayan-> 1) 1.09 dk.

2) 1.03 dk.
2) 1.56 dk.
2) 2.21 dk

2) 26.42 sn.
2) 30.13 sn.
2) 56.67 sn.

2) 1.03 dk.
2) 2.15 dk.
2) 2.19 dk.

2) 29.98 sn.
2) 34.45 sn.

2) 1.05 sn.
2) 1.12 dk.
2) 2.26 dk.
2) 2.54 dk.

2) 25.90 sn.
2) 30.45 sn.
2) 57.07 sn.

2) 1.10 dk.

3) 24.34 sn.
3) 27.63 sn.
3) 52.72 sn.
3) 1.03 dk.
3) 2.01 dk.
3) 2.23 dk.
3) 26.73 sn.
3) 31.87 sn.
3) 57.05 sn.
3) 1.05 dk.
3) 2.17 dk.
3) 2.25 dk.
3) 30.99 sn.
3) 37.00 sn.
3) 1.06 sn.
3) 1.17 dk.
3) 2.31 dk.
3) 3.03 dk.
3) 26.25 sn.
3) 31.05 sn.
3) 59.74 sn.
3) 1.11 dk.
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Yapilan literatiir taramasinda, interval ve kombine yilizme antrenmanlarinin
sportif performans iizerine etkilerini belirlemeye yoOnelik bir arastirmanin heniiz
yapilmadigr gorilmiistiir. Belirtilen eksikligi bir Ol¢iide gidermeyi amaglayan bu
caligmayla interval ve kombine ylizme antrenmanlarimin performansa olan etkisi
belirlenmistir.

Bu aragtirma sonucunda elde edilen veriler ileride bu alanda yapilacak
caligmalara 1s1k tutacaktir. Bu bilgilerin 1s18inda farkli antrenman metotlarinin
performansi ne sekilde etkilediginin ve hangi tiir antrenman metodunun performansi
iist seviyeye ¢ikardiginin belirlenmesinin sportif performans agisindan énemli oldugu
sOylenebilir. Daha etkili antrenman metodunun uygulanmast ile sporcular daha hizl

bir sekilde performans gelisimi saglayacaklardir.

6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, arastirmamizda hazirlik sezonunda uygulanan interval ve
kombine yiizme antrenmanlarinin sporcularin vital kapasite, kalp atim sayisit ve
performans degerlerine olumlu yonde katki sagladigini goriilmiistiir. Viicut 1sis1
verilerinin ise yiizme sporunda yapilacak arastirmalara referans olabilecegini
diisiinmekteyiz. Arastirmamizdaki tiim parametrelerin performans ile iliskili oldugu
diisiiniildiiglinde, ylizmede antrenman programi hazirlanmasinda spor bilimcilere,

antrendrlere ve sporculara 151k tutacagini diistinmekteyiz.
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OZET

Universite Kategorisi Yiiziiciilerde Hazirlik Sezonu Interval ve Kombine
Antrenmanlarin Vital Kapasite, Viicut Isisi, Kalp Atim Sayisi ve

Yiizme Performansi Uzerine Etkilerinin Arastiriimasi

Bu arastirmanin amaci, iniversite kategorisi yiiziiciilerde hazirlik sezonu
interval ve kombine antrenmanlarin vital kapasite, viicut 1sis1, kalp atim sayis1 ve
yiizme performansi iizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi yiizme takiminda yer alan 16
yiiziicti(10 erkek, 6 bayan) goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin yaslar1 ortalamasi
22.06x1.87 yil, boylar1 ortalamasi 173.62+9.64 cm. ve viicut agirliklar1 on test
71.64+15.17 kg.; son test 72.01+14.9 kg. olarak tespit edildi. Interval ve kombine
yiiklenmeler iceren yiizme antrenmanlar1 12 hafta, haftada 5 giin ve giinde 120 dk.
olarak yapildi. Sporculara hazirlik sezonu dncesi ve sonrasi vital kapasite, viicut 1s1st,
kalp atim sayist ve yiizme performans testleri uygulandi. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizinde SPSS programinda “Paired t testi* kullanildi.

Hazirlik sezonu Oncesi ve sonrasi test degerlerinin karsilastirilmasinda vital
kapasite, kalp atim sayist ve yiizme performans degerlerinde dnemli derecede fark
bulunurken (p<0.05); viicut 1s1s1 degerlerinde ise dnemli diizeyde farka rastlanmadi
(p>0.05).

Sonu¢ olarak, hazirlik sezonunda uygulanan interval ve kombine yiizme
antrenmanlarinin sporcularin performans degerlerini olumlu yonde etkiledigi bulundu.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Interval, Kombine, Fizyoloji, Performans.
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ABSTRACT

Investigating Interval and Combine Trainings’ Effects On Vital Capacity,
Body Temperature, Heart Rate and Swimming Performance

In Preparation Season at University Category Swimmers

The aim of this study is to investigate interval and combine trainings’ effects
on vital capacity, body temperature, heart rate and swimming performance in
preparation season at university category swimmers.

To the study, 16 swimmers (10 male, 6 female) were joined voluntarily who
are all at Siileyman Demirel University swimming team, Athletes’ mean of ages was
identified 22.06+1.87 year, mean of lenghts was 173.62+9.64 cm. and mean of body
weight pre-test 71.64+15.17 kg.; final test 72.01£14.9 kg.. Swimming trainings
contained interval and combine loadings were made as 12 weeks, 5 days a week and
120 minutes a day. Vital capacity, body temperature, heart rate and swimming
performance tests were applied to the athletes before and after preparation season.
Analyzing handled datas statistically, “Paired t Test” was used at SPSS programme.

Comparing values of before and after preparation season, there were
statistically found to be different in vital capacity, heart rate and swimming
performance test values (p<0.05); but there was not found a significant difference
between body heat values (p>0.05).

As a conclusion, this was found that interval and combine trainings applied in
preparation season effects athletes’ performance positively.

Key Words: Swimming, Interval, Combine, Physiology, Performance.
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EKLER

EK.1. Sporcularin Bilgilendirilmis Riza Formu

Katihhmcilarin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Arastirmamizda tiniversite kategorisi yiiziiciilerde hazirlik sezonu interval ve
kombine antrenmanlarin vital kapasite, viicut 1sisi, kalp atim sayist ve yiizme
performansi iizerine etkilerinin arastirilmasini amaglamaktayiz. Bu calismada
yapilacak olan antrenman programlar1 ve testler sagliginiz1 tehdit edebilecek higbir
girisimde bulunmayacaktir. Degerli katilimcilar testler sonucunda elde edilen

bulgular, kisi ismi kullanilmadan istatistiksel analiz sonuglari olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki ¢aligmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Caligmanin nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi. S6z konusu

arastirma caligsmasina katilmayi kabul ediyorum.

Tarih:
Goniilliintin Ad1 Soyadt:

Imzast:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Ad1 Soyadz:

hl’lZ@.SlZ
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