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OZET

Arastirma 10-12 yas grubunda en az ii¢ yillik antrenman ge¢misi olan 15
kadin sporcunun 8 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
yapilan kara antrenmanlarinin, Kkuvvet ve ylizme performansina etkisinin
incelenmesini amaglamaktadir. Arastirmaya deney ve kontrol grubu olarak 10-12 yas
grubundan toplamda 30 sporcu katilmistir. Arastirmada tiim gruplara 8 hafta ara ile
On test ve son test olarak kas kuvvet testleri ve ylizme performans testleri (50 m

serbest, 400 m serbest, kritik ylizme hiz1 testleri) uygulanmistir.

Deney grubuna uygulanan kara antrenman programi literatiirde yer alan

yiizme branginda en ¢ok kullanilan on kas grubuna yonelik olarak hazirlanmistir.

Elde edilen verilere betimsel istatistikler uygulanmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadigi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis ve verilerin normal
dagildigi saptanmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasindaki fark
bagimli gruplarda t testi ile incelenmistir. Deney ve kontrol grubu 6n test degerleri
arasinda fark bulundugu i¢in, uygulanan antrenman sonrasi incelenen degiskenlerde

gruplar arasinda fark olup olmadig: gelisim yiizdeleri hesaplanarak incelenmistir.

Ik olarak gruplar aras1 6n test degerleri karsilastirilmistir. Trapezius middle
sol-sag deltoid anterior sol-sag, deltoid middle sag, triceps brachii sol-sag, gluteus
maximus sol-sag, tensor facia lata sol-sag, biceps femoris sol-sag, quardiceps femoris
sol-sag, 400m serbest, 50m serbest, kritik yiizme hiz1 degiskenlerinde gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.05).

Deney grubunun on test ve son test degerleri karsilastirildiginda trapezius
middile sol, deltoid anterior sol-sag, bicepsbrachii sol-sag, brachioradialis sol-sag,
gluteus maximus sol-sag, tensor facia lata sol-sag, biceps femoris sol-sag, quardiceps
femoris sol-sag, 400m serbest, 50m serbest, kritik yiizme hizi degiskenlerde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.01).

Kontrol grubunun 6n test ve son test degeri karsilastirildiginda Trapezius
middile sol-sag deltoid anterior sol-sag, deltoid middle sol-sag, biceps brachii sol-

sag, brachioradialis sol-sag, triceps brachii sol-sag, gluteus maximus sol-sag, tensor



facia lata sol-sag, biceps femoris sol-sag, quardiceps femoris sag, 50m serbest,

degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p > 0,05).

Deney ve kontrol grubunun gelisimsel degerleri incelendiginde Trapezius
middile sol, deltoid anterior sol-sag, deltoid middle sol, biceps brachii sol-sag,
brachioradialis sol-sag, gluteus maximus sol-sag, tensor facia lata sol, biceps femoris
sol-sag, quardiceps femoris sol-sag, 400m serbest, 50m serbest, kritik ylizme hiz1

degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.05).

Sonug olarak 10-12 yas yiiziicilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel

kuvvet ve ylizme performansina pozitif yonde etkisi vardir.

Anahtar kelimeler: Yizme, Kara antrenmani, Microfet2, Kritik Yiizme
Hizi.
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SUMMARY

The aim of this study is to examine the effects of 15 women athletes who
have at least three years of training background in 10-12 age group on the strength
and swimming performance of 3 days a week effect of dry-land training in addition
to swimming training for 8 weeks. As a test and control group, a total of 30 athletes
from 10-12 age group participated in the study. Muscle strength tests and swimming
performance tests (50 m free, 400 m free, critical swimming speed tests) were

applied to all groups as pre-test and post-test with 8-week intervals.

The dry-land training program applied to the experimental group was
prepared for the ten most commonly used muscle groups in the swimming branch in

the literature.

Descriptive statistics were applied to the data obtained. The data were
analyzed by normal Kolmogorov-Smirnov test and the data were found to be
distributed normally. The difference between the pretest values of the experimental
and control groups was examined by t test in dependent groups. Since there is a
difference between the pre-test values of the experimental and control groups, the
development percentages of the examined variables are examined by calculating

their development percentages.

First, the pre-test values of the groups were compared. Trapezius middile
left-right deltoid anterior left-right, deltoid middle right, triceps brachii left-right,
gluteus maximus left-right, tensor facia lata left-right, biceps femoris left-right,
quardiceps femoris left-right; there was a statistical significant difference between
the groups in terms of 400 m free and 50 m free critical swimming velocity

variability (p <0.05).

Pre-test and post-test values of the experimental group compared trapezius
middle left, deltoid anterior left-right, biceps brachii left-right, brachioradialis left-
right, gluteus maximus left-right, tensor facia lata left-right, biceps femoris left-right,
quardiceps femoris left-right there are statistical significant differences were found in

400 m free, 50 m free critical swimming velocity variables (p <0.01).
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Pre-test and post-test value of the control group compared trapezius middile
left-right deltoid anterior left-right, deltoid middle left-right, biceps brachii left-right,
brachioradialis left-right, triceps brachii left-right, gluteus maximus left-right, tensor
facia lata left-right, biceps femoris left-right, quardiceps femoris right; there was no
statistical significant difference in the variables of 50 m free (p> 0.05).

When the developmental values of the experimental and control group were
analyzed, Trapezius middile left, deltoid anterior left-right, deltoid middle left,
biceps brachii left-right, brachioradialis left-right, gluteus maximus left-right, tensor
facia lata left, biceps femoris left-right, quardiceps femoris left-right; right there are
statistical significant differences were found in 400m free, 50m free critical

swimming velocity variables (p <0.05).

As a result, Dry — Land Strength Training have a positive effect on

functional strength and swimming performance on 10-12 age swimmers.

Key words: Swimming, Dry-Land Training, Microfet2, Critical Swimming

Speed
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1. GIRIS

Yiizme sporu yarismalarinda mesafe 50 metre ve 1500 metre arasinda ve
yilizme siiresi 20 saniye ile 15 dakika arasinda degisir ve bu metrajlara 25 kilometreyi
bulunabilen agik-su yariglar1 dahil degildir. Buna bagli olarak yiiziiciiler,
performanslarina yakit saglamak icin, yarisin uzunluguna bagl olarak degisik enerji
sistemlerine basvurmaktadir. Kuvvet ve kondisyon antrenmani ise bu enerji

sistemlerini antrene etmekte yardimci olmaktadir (Salo ve Riewald 2008).

Yiizme sporunda performans gelistirmede ylizme antrenmanlarinin yani sira
su diginda yapilan fiziksel antrenmanlar kullanilmaktadir. Bu antrenmanlara yiizme
sporunda “Kara Antrenmanlar’” adi verilmektedir. Su ve karada uygulanan
antrenmanlar  yiziiciilerin  gereksinimlerine gore 6zel bir plan dahilinde
yapilmaktadir. Bu konuda aragtirmalarin yetersiz olmasina karsin, kara
antrenmanlarinin  ylizme antrenmanlarinda yaygin bir bicimde kullanildigi

goriilmektedir (Garrido ve ark 2010).

Uluslararas1 platformda miicadele edecek yliziiciilerin haftada 8-12 yiizme
antrenmani ve 3-5 kara antrenmani yapmalar1 gerekmektedir. Haftada katedilen
mesafe ve yaklasik olarak yapilan antrenman siireleri 80-90 km ve 22-26 saat olarak
diisiiniilecek olursa, bu calismalarin 6nemli bir kisminin kara antrenmanlar1 oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle kara antrenmanlarinda kuvvet gelisimi i¢in dogru

planlanma yapilmasi gerekmektedir (Soydan 2006).

Yiizme, degisik kas gruplarmni kullanan dort farkl stili icerir. Ozellikle brans
icin gereken kuvvet, giic ve esnekligi ilerletebilme adina stile 6zgii egzersizler
uygulanmalidir. Biitlin bunlar g6z 6niine alindiginda ylizme performansinin birgok
etkene bagli oldugu goriiliir. Kuvvet ve giic faktorleri de bunlardandir. Kuvvet ve
giic antrenman programlar1 kara ve su i¢i antrenmanlarinin birlesimidir. Bu
birlesimin nedeniyse yiiziicilerin kuvvet kazanimlarinin suya aktarilmasinin
saglanmasidir. Yizme sporu gereklilikleri i¢in iyi yapilandirilmis kuvvet ve
kondisyon programi, havuzdaki performansi artirmaya yarayacaktir (Salo ve Riewald
2008).



1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirma 10-12 yas grubunda en az ii¢ yillik antrenman ge¢misi olan 15
kadin sporcunun 8 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
yapilan Kkara antrenmanlarmm, Kkuvvet ve ylizme performansina etkisinin

incelenmesini amacglamaktadir.
1.2. Arastirmanin Ana Problemi

10-12 yas yliziiclilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel kuvvet ve yiizme

performansina etkisi var midir?
1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

- 10-12 yas yiiziicliilerde kara antrenmanlarmin kuvvet performanslarina

etkisi var midir?

- 10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin ylizme performanslarina

etkisi var midir?

- 10-12 yas yiiziicilerde kara antrenmanlarinin kuvvet ve ylizme
performanslarindaki gelisimsel yiizdesi, kara antrenmanlar1 yapmayanlara gore daha

yiiksek midir?
1.4. Arastirmanin Onemi

Calismamiz, gelisim donemindeki yiiziiciilere uygun “Kara Antrenman
Regetesi” olusturabilmektir. Ayrica yiizme antrendrlerinin gelisim donemindeki
sporculara 6zellikle kendi viicut agirliklari ile yapacaklari kuvvet antrenmanlarinin,
sporcularin fiziksel gelisimlerine uygun olarak yiizme performansini artiracak
caligmalar tiretmesi de hedeflenmektedir. Arastirma, ylizme antrendrlerine “Recete
Kuvvet Antrenman Program1” 6rnegi sunmasi sebebiyle bransa katki saglayip kara
antrenmanlarinin 6nemini ve bu alanda daha fazla calisma yapilmasi gerektigini

vurgulamaktadir.
1.5. Sayithlar

Arastirma uygulamanin yapildigr kas kuvvet testi ve ylizme performans

testlerinde sporcularin maksimum performanslarini yansittiklar1 varsayilmasidir.



Aragtirmada kontrol grubunun 8 hafta boyunca kuvvet antrenmani

yapmadig1 varsayilmasidir.
1.6. Simirhliklar

Arastirma bulgularini Konya ve Antalya ilinde 10-12 yas grubundan 3 yillik
antrenman gecmisi olan toplamda 30 kadin sporcudan olusmaktadir. Arastirma kas

kuvveti ve ylizme hiz1 parametreleri ile siirhidir
1.7.Bityiime ve Gelisim

Hiicrelerin biliyiimesi ve ¢ogalmasinin sebep oldugu beden olgiilerindeki
artiga biiylime denir. Biiylime, dollenmeden fiziksel olgunluga degin ¢ocuga dinamik
anlamda tesir eden, beslenme, travmatik, sosyal ve kiiltiirel etmenler altinda meydana
gelen devamli degisimleri igine alir. Biiylimenin gdstergeleri olarak beden olciileri ve
agirliktaki artiglar1 sdyleyebiliriz. Gelisimse, kisinin islevsel degisimlerini anlatir.

Gelisimin hedefinde ferdin olgunluga ulasmasi vardir. (Ozer ve Ozer 2007).

Gelisim, hayatin basindan sonuna degin insan organizmasinda meydana
gelen degisikliklerle alakadar olur. Kisinin olgunluga ulagsmasi iki siire¢ gerceklesir.
Bunlar olgunlagma ve oOgrenme siiregleridir. Olgunlasma ve tecriibe sayesinde
meydana gelen ogrenme, gelisimsel siireglerde anahtar rolii oynadigi gibi ve
birbiriyle biitiinlesmis iki elementi olusturur. (Malliou ve ark 2008).

1.7.1.Biiyiime ve Gelisme Donemine Ait Fizyolojik Ozellikler

Biiylime ve gelisme, dollenmeden baslayip ergenligin sonuna degin siirer.
Ancak temposunda donem donem hizlanma ve yavaslamalar olur. Biiylimenin en
hizli oldugu dénemler; dogumdan sonraki ilk yil ile ergenlik yillaridir. Biiyiime 3-4
yas ile 9-10 yas arasindaysa biiyiik l¢lide yerinde duran ya da az da olsa gelisme

gosteren bir yapidadir.

Beden agirligi, dalak, karaciger, bobrekler boy uzunlugu, kas ve iskelet
sistemi, kalp, gdgiis cevresi gibi bircok i¢ organin biiyiime hizi, genel biliylime
egrisini takip eder. Bunun gibi bir bolim organ ve doku kendine has bir biiylime ve

gelisme temposu meydana getirir. Ornek olarak, merkezi sinir sisteminin biiyiime ve



gelismesini verebiliriz. Beyin, kafatasi, gz ve kulagin biliylime—gelisme temposu,
fotal hayatta ve dogumdan sonraki ilk aylarda oldukga siiratlidir. Dogumda beyin
agirligr eriskin degerin '4’li civarindadir. Bu oran 2 yasinda erigkin diizeyinin %

60’1na, 5 yasinda %90’1na ve 10 yasinda % 95’ine ulasir. (Ozer ve Ozer 2007).

Deri alt1 yag dokusundaki artma da kendine has bir yolu takip eder. Deri
altindaki yag tabakasimin kalinligi, sismanhik ve zayiflik degerlendirilmesinde
kullanilan bir olg¢iittiir. Deri altinda yag birikmesi, prenatal donemin 30. haftasinda
start verir ve giderek hizlanir. Deri alti yag dokusu kalinligi, postnatal 9. ayda zirve
noktasina erisir. Beden yag orami 6. ayda % 26, 1 yasinda % 23 olarak tespit
edilmistir. 5 yaslarinda kiz ¢ocuklarinin beden yag oran1 % 16.7 iken erkeklerin yag
orani ise % 14.6 civarindadir. Bu oran 6-8 yaslarina degin giderek azalir. Ergenlikten
onceki donemde yeniden artar. Kiz cocuklarinda deri alti yag yilizdesi kalinligi
ergenlik doneminde de artisini siirdiiriir. Erkek ¢ocuklarindaysa, ergenlik doneminde

ekstremite yag dokusunda bir azalma tespit edilir (Ozer ve Ozer 2007).

Biiyiime ve gelisme siirecinde belli bir sira diizeni bulunmaktadir. Mesela
viicudun kisimlarmin biiyiimesinde basta en siiratli biiyiiyen béliim kafadir. Tk 6
aydan sonra gogiis ¢evresi giderek artar. 9-12 aydan sonra ekstremite uzamasi 6ne
c¢ikar. Ergenlikte goriilen biiyiime hizlanmasinda da 6nce ayak ve bacak uzunlugunda
stiratli bir artis meydana gelir. Bunu kalgalarin enine biiylimesi, daha sonra da
gogiislin Oon—arka ¢apinin artmasi, omuzlarin genislemesi ve govde uzunlugunun

artmasi ardi sira takip eder (Ozer ve Ozer 2007).

Olagan cocuklar arasinda kalitsal yapiya baglh sekilde, boy uzunlugu, beden
yapist, biliylime temposu, fizyolojik oOzellikler ve sahsiyet yonlerinden biiyilik
farkliliklar mevcuttur. Kimi ¢ocuklar bagkalarina oranla daha hizli biiyiir, ergenlige
daha erken ulasir ve biiyiimeleri daha erken yasta biter. Yavas biiylime temposu
gosteren ¢ocuklarsa, genelde ergenlik Oncesinde yasitlarina gore daha kiiciik
yapidadirlar. Ergenlige ve eriskin viicut yapisina daha ge¢ yasta ulasirlar (Ozer ve

Ozer 2007).



1.7.2.0kul Cag1 Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme (10-12 Yas)

Bu donemin en ayirt edici 6zelligi, duyu ve motor sistemin daha biiyiik
organizasyon paralel ilerlemesi, boy uzunlugu ve beden agirligindaki artisin sabit ve
yavag bir bigimde olmasidir. Bu donemde viicut yapisindaki var olan gelisme
oldukg¢a azdir. Bu donem ergenlige kadar yani kizlarda 12, erkeklerde 13 yas sularina
gelinceye degin siirer. Bu senelerin en miihim niteligi, bliylime sabit ve yavas olarak
bilinse de, ¢ocuk, oyun ve spor performansinda gittikce daha olgun bir seviyeye
erisir ve becerileri siiratli bir sekilde 6grenir. Agirlik ve boyda olusan yavas biiylime,
¢ocuga bedenin alismasi adina bir olanak sunmaktadir. Kemik ve doku gelisiminde
ve odlgiilerde olusan degisme, motor islemlerin daha yiiksek seviyede basarilmasinda
miithim bir unsurdur. Kiz ve erkeklerde biiyiime modelleri arasindaki farkliliklar en
asag1 seviyededir. Kol ve bacaklarda meydana gelen uzama, gévdeden daha siiratli
bir sekilde olur. Erkekler ¢ocukluk déneminde kizlardan daha agir ve daha uzun kol
ve bacaga sahip olma yolunda ilerlerler. Kizlarinsa kalga genisligi erkeklere gore
daha fazladir. Ergenlik 6ncesine degin kiz ve erkek cocuklar arasinda agirlik ve fizik
yoniinden kiigiik bir takim farkliliklar mevcuttur. Bu sebeple kiz ve erkeklerin
cinsiyet farki gézetilmeden aktivitelere beraber katilmalar1 6nerilmektedir. Kizlarin
ergenlige daha erken girmelerinden 6tiiri bu siiregte erkeklerden daha uzundurlar.
Erkekler 14 yaglarinda kizlari yakalar ve gegerler. Bunun gibi 12-14 yaslarn
araliginda da kizlar erkeklerden daha agirdirlar. Ancak bu yaslarin ardindan erkekler
kizlar1 yakalar ve gegerler. Kas kiitlelerinde 1/4 oraninda artis tespit edilir. Bu
donemde ¢ocugun algisal yetenekleri ilerler. Duyu ve motor organlar siirekli artan
uygunlukla ¢aligir. Bu sekilde bu donemin bitiminde ¢ocuk karmasik sayisiz beceri
kazanmig olur. Cocugun motor modellerin en ileri diizeyde olgunlagsmasi ig¢in
denemeler yapmasi gerekir. Bu donemde basarili olamazsa basarili olabilmesi igin
gereken algisal ve motor bilgiyi kazandirmak i¢in pek ¢ok ferdi tedbir alinabilir. Bu
tedbirlere uygulama firsat1 yaratma, dgretme ve destekleme drnek verilebilir (Ozer ve

Ozer 2007).
1.7.3.Puberte Doneminde Biiyiime ve Gelisme

Puberte donemi kizlarda 11-12 yas (ge¢ gelisenlerde 13-14 yas) ve



erkeklerde ise 12-13 yaslan (gec gelisenlerde 14-15 yas) arasindaki donemi igine
almaktadir (Muratli 2007). Psikolojik olarak miihim degisikliklerin meydana geldigi,
hizli biiyiime ve olgunlasma doénemidir. Geng, bir yandan bedensel biiyiimenin ve
hormonlarin hizli aktivitesi gibi i¢ faktorlerin, diger yandan okul performansinin ileri
seviyede olmasi, iyi evlat olma paralelindeki beklentiler gibi dis baskilara hazirliksiz
yakalanmak zorunda kalmistir. Aslinda bu donemde viicut biiyiimesi artarken,

psikolojik olgunlasma duraklar (Ozer ve Ozer 2007).

Bu yas grubu ¢ocuklar iistiinde yapilan arastirmalar sonucu boy uzamasinin
11-13 yasindaki kiz ¢cocuklarinda, 13-15 yasindaki erkek g¢ocuklara gore belirgin bir
sekilde fazla oldugunu meydana ¢ikarmigtir. Mesela; 4 cm civarinda olan boy
uzamasi bu yaslarda asag1 yukar1 8-10 cm olur. Fakat boy uzunlugu ve beden agirligi
birbirleriyle ayni dogrultuda gelismez. Aksine birinde agik bir gelisme olurken
digerinde duraklama olur. Yapilan arastirmalar sonucunda spor yapan g¢ocuklarin,

spor yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi gelistikleri tespit edilmistir (Taskiran 1997).
1.8. Kuvvet Kavrami

Kuvveti kasin bir dirence karsi koymasi ya da o direnci yenmesi olarak
aciklamistir. Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan
gerilimi anlatir. Kuvvet; fizikte cisimlerin sekillerini, konumlarini ve hareketlerini
degistiren etki olarak tanimlanir. Kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli
hareket edebilme ve kas iskelet sistemi yaralanmalar1 riskini azaltmasi bakimindan

motorik 6zelikler bakimindan 6nem tasimaktadir (Agirbas, 1997).
1.8.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Sportif acidan kuvvet genel ve 6zel kuvvet olarak iki gruba ayrilir. Genel
kuvvet sportif caligmalara katilan herkes tarafindan gelistirilebilen kuvvet
kavramudir. Ozel kuvvet ise belli bir spor dalma 6zgii kuvvet calismalarmi iceren
kuvvet tiiriinii ifade etmektedir. Kuvvetin siniflandirilmasinda genel ve 6zel kuvvetin

yaninda birde alt kuvvet gruplari bulunur.

Bunlar dinamik kuvvet, statik kuvvet, relatif kuvvet, salt kuvvet, patlayict



kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvettir (Kiling, 2010).
1.8.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir (Sevim, 1997). Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarimin statik-dinamik

maksimal degerlerini anlatir.
e Genel kuvvetin iki amaci vardir
e Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme
e Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek (Muratli ve ark. 2007).
1.8.1.2. Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir. 1. Bir spor dalinin teknomotorik
uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin genisletilmesine 6ncelik verilmesi.
Bunun temelinde ise s6z konusu teknige O6zgli ndromiiskiiler iliskiler vardir. 2.
Kuvvetin, bir spor dalina 6zgii daha baska bir motorik temel 6zellikle birlikte,
ornegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesidir. Cesitli incelemeler kuvvet
antrenmaninin (oran olarak) son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde
agirlik kazandigimi gostermektedir. Kunezow atletizmdeki atma disiplinlerinde genel
ve 0zel kuvvet antrenmanlarinin agirlikli dagilimini su sekilde belirlemistir (Murath

ve ark 2007).
1.8.1.3. Maksimal Kuvvet

Kaslarin yavas kasilmalar ile iiretebildikleri en yiiksek kuvvet miktaridir.

(Murath ve ark 2007).
1.8.1.4. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda c¢alismasi ile iiretebildigi kuvvet

tiiriidiir (Murath ve ark 2007).



1.8.1.5. Kuvvette Devamlilik

Stirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi direng

yetenegidir (Murath ve ark 2007).
1.8.1.6. Dinamik Kuvvet

Etkin bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) veya
direncin kas kuvvetinden biiyiik olmas1 durumunda kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) calisma sekli meydana gelir. Iki kas calismasinin beraber olusturduklart
hareketlerdeki oksotonik kasilmalarda giic tiirii de yine dinamik giic adiyla
adlandirtlir (Sevim, 1997).

1.8.1.7. Statik Kuvvet

Kuvvetin direng karsisinda halini muhafaza ettigi ¢alisma sekli izometrik ve

statik kuvveti meydana getirir. (Kalapotharakos ve ark 2007).
1.8.1.8. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigina karsit meydana getirebildigi miimkiin olan
maksimum giice relatif kuvvet denir. Relatif kuvveti gelistirmenin unsurlari

maksimal kuvvetin diizeltilmesi ve kilo kaybidir (Kalapotharakos ve ark 2007).
1.8.1.9. Salt Kuvvet

Viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor dalinda

hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (Sevim, 1997).
1.8.1.10. Fonksiyonel Kuvvet

Sporcunun sahada (spor alaninda) kullanabildigi kuvvettir. Spor branslari
icin en onemli kuvvet ¢esididir. Bununla birlikle, ¢ogunlukla spor bransina 6zgii

caligmalarla karistirllmaktadir.

“’Fonksiyonel kuvvet gelistirildikten sonra spor bransina 6zgii egzersizleri

hafif direnglerle uygulamaya baslamak daha uygundur (Ornegin, direng bantlari ile



itig, agirca bir sopayi sallama vb.)”’

Fonksiyonel antrenman  fonksiyonel kuvvetin  spor becerilerinde
uygulanabilmesine odaklanir. Yani, ¢esitli viicut sistemlerinin koordinasyon iginde
calismasint gelistirmeye c¢alisir. Bunu saglamak i¢in spora 0zgli becerinin
kullanilmasina ihtiya¢ duyulmaz.

Ornek:

e ‘Single-leg stability ball bridge’ hareketi kalga ekstansiyonunu

gelistirerek, kosu performansinin artmasini saglar.

e Benzer sekilde, viicut agirligi, bant veya kablo ile itis calismalari,

sporda itis kuvvetini gelistirir.

e Baska bir 6rnekte ise direng bantlari ile yapilan rotasyon ve cable
chop hareketleri, tenis raketiyle vurus igin gerekli olan kalca ve
core kuvvetini gelistirmektedir (Burada tam hareket kalibinin
uygulanmasina ihtiya¢ duyulmaz).( http://www.monthly fitness.com/

fonksiyonel-antrenman-nedir/)
1.9. Kuvvet Antrenmanlari

Sporcunun istenilen performansa ulasabilmesi i¢in antrenman periyotlarinda
basamaklamali bicimde temel kuvvetini, cabuk kuvvetini ve kuvvette devamliligini
gelistirmemiz gerekmektedir. Dis direncin temel kaynaklari arasinda asagidaki

antrenman araglar1 g6z 6niinde bulundurulabilir;
. Bireysel viicut agirligi
. Bir esle yapilan alistirmalar
o Saglik toplar1
o Esnek bantlar ve ipler
. Halter
. Cimnastik sopast

. Araglarda ya da araglara kars1 uygulanan direnglerle gerceklestirilen



alistirmalar

o Sabit direngler (Bompa 1998).

KUVVET

v v
Maksimal Kuvvet | Cabuk Kuvvet Kuvvet Dayamklih@

=Sprint kuvveti dayanik.
- Sprint kuvveti -S1grama kuvveti dayan.
- Sigrama -Patlayici kuvvet dayan.
- Patlayici kuvvet .
- Atma kaveeti Atma kuvveti dayanik.
-Cekme kuvveti -Cekme kuvveti dayamk.
X -Vurma kuvveti -Vurma kuvveti dayamk.
-Tepki k. -Dayanma -Tepki kuvveti . .
-Cell:me uv. . Cegme v -Tepki kuvveti dayamk.
-Savirma kuv. -Baski kuv.

Sekil 1.1.Kuvvetin Siniflandirilmasi (Letzelter 1972)
1.9.1. Genel kuvvet antrenmani

Biitiin kas gruplarinin meydana getirdigi kuvvettir. Yapilmas: planlanan
kuvvet antrenmanlari biitiin kas gruplarina yonelik olmasi hedeflenir. Ozel kuvvet
antrenmanlarinin alt yapisim1i meydana getirmelidir. Bu antrenmanlarda iizerinde
durulacak konulardan bir tanesi de agirhgin kisiye bagli planlanmasidir. Genel
kuvvet antrenmanlar1 i¢in uygun olan istasyon stili calismalardir. Biitiin grupla

calisilabilir, mali ve cok yonlii calisma olanag tanir. Ilke olarak;
J 8-10 istasyon olmali,
J Yiiklenme yogunlugu olarak % 40-60 olmali,

o Yineleme adedi her istasyonda 8-12 ya da siire acgisindan 25-30 sn.

siirmeli,
o Her istasyon arasinda 40-50 saniye ara verilmeli,
. 3-5 set ¢alisma saglanmali,

o Setler aras1 4-5 dk dinlenme verilmelidir (Sevim 2002).
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1.9.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Bransin stiline uygun ¢alismalar dahil edilmelidir. Istasyon ya da dairesel
(circuit) galismalarin yapilmasi dogaldir. Genel kuvvet ¢alismalarinda 8-12 istasyon
varken 6zel kuvvet calismalarinda 3-4 istasyon vardir. Biraz daha spesifik denilebilir.

[lke olarak olarak;
e Ortalama 3-4 istasyonda,
e Maksimalin % 50-60 civarinda bir yogunlukta,
e 8-10 tekrarla,
e Yineleme arasi 40-50 sn. dinlenme saglanmali,
e 3yadab set,
e Setler arasinda 3-5 dakika dinlenilmelidir (Sevim 2002).

Uzun stireli antrenman programi planlamasinda igerisinde asagidaki temel

unsurlar1 kapsayacak bir kuvvet caligmas1 yapilmalidir.
e Maksimal kuvvet antrenmani
e Intramiiskiiler (kas ici) maksimal kuvvet antrenmani

e Kas yapict maksimal kuvvet calismasi ile intramiiskiiler maksimal

kuvvet antrenman kombinesi
e (Cabuk kuvvet antrenmant
e Kuvvette devamlilik antrenmani
e Teknikle baglantili ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmani

Yapilan antrenman c¢alismalar1 genel olarak ve sonra bransa 6zgii bicimde

amaclanan sekilde antrenman planina uygun olarak yapilirsa anlamli sonuglar elde
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edilir. Aciklanan metotlarla, yiikklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayist ve
dinlenmeler amaca gore diizenlenerek, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ya da kuvvete

devamliligin gelismesine katki saglar (Eler 1996).
1.9.3. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet, kaslarin yavas ve isteyerek kasilmasiyla meydana gelen
en fazla kuvvettir. Maksimal kuvvet antrenmanin temelini néromiiskiiler iinitelerin
hepsinin veya en azindan ¢ogunun egzersizle ilgili olmasindan kaynaklanmaktadir.
Boylece, maksimum kuvveti gelistirmeyi amaclayan bir kimse maksimal veya
submaksimal yiikii sik¢a kullanmasi gerekir. Kas kuvvetini artirmada fizyolojik
prensip giderek artan yiiklenme prensibi olup bu amagla maksimal veya maksimale
yakin direnglerle ve az sayida tekrarlarla calisir ve giderek arttirilir. Yiiksek direng
kas1 maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini arttirarak bu maksimal
direnclere uyum saglar. Maksimal Kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvetle devamliligin
temelini olusturmaktadir. Agirlikla (halterle) yapilan antrenmanlar maksimal
kuvvetin gelismesine katki saglar. Ancak bazi spor dallarinda ek agirliksizda
maksimal kuvvet ¢aligmalari yapilmaktadir (Cimnastik, ylizme, giires vb) (Kanat
2007).

Maksimal kuvvet antrenmanin uygulanisinda iki temel ilke vardir.

Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir
kas gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirmektedir. Bu sekilde yiiksek ve
uzun kasilma siireleri kasin genislemesine katki saglar (Kas yapici antrenman)

(Kanat 2007).

Yiiksek ve maksimal yiiklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici
kasilma seklinde uygulanirsa daha iyi sonug alinir. Bu tiir ¢alisma intermiiskiiler (kas

i¢1) koordinasyonun gelismesine fayda saglamaktadir.

Yukarida belirtilen maksimal kuvvet antrenmanin iki temel tiirii yapilacak
programin amacina gore segilir. Maksimal kuvvet antrenmanlari genel gegerli

yiiklenme yogunlugu Harre’ye gore %80-100 ve Feser’e gore ise %70-100arasinda,
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tekrar sayist ise 1-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Maksimal kuvvet
antrenmanlarinin planlanmasinda ve degiskenliginde ¢esitli imkanlar vardir. Bunlar

sOyle siralanabilir.
e Agirhigin degistirilmesi
e Her serideki tekrar sayisi
e Serilerin Sayis1
e Her tekrarda hareketlerin uygulanis ritmi
e Her serideki hareketlerin uygulanis ritmi
e Her serideki dinlenme (Kanat 2007).

Maksimal Kuvvet

Uygulama hiz1 herhangi bir yol olmaksizin bir direncin yenildigi miimkiin
olan en fazla kuvvettir. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin
temelini olusturur (Kilig 1992). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda genel gegerli
yiiklenme yogunlugu %70 - %100 arasinda, tekrar sayisi ise 1-10 arasinda degisiklik
gostermektedir. Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in birgok antrenman metodundan

meydana gelmesine ragmen bu metotlar dort ana grupta toplanabilir (Topuz 2008).
Tekrar Metodu

Bu metot, calismaya yeni baslayan sporcular iizerinde uygulanan bir
metottur. Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvete katki saglamasi i¢in kullanilan bu
metot etkili yiiklenme yogunlugu, maksimal kuvvetin % 50-60’ 1 arasinda degisiklik

gosterir (Topuz 2008).
Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu

Bu metodun en 6nemli 6zelligi oldukca yiiksek yiiklenme yogunlugundan

meydana gelmesidir. Patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan branslar i¢in bu yontem
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kullanilir. Bu antrenman yonteminde kas kitlesinde bir hipertrofi olmaksizin kuvvet
artis1 hizlandirilir. Bu metot maksimal kuvveti gelistirmenin yani sira, néromiiskiiler
koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallar1 icin katki
saglamaktadir (Pulur 1995). Bu metotta yliklenme yogunlugu %80 - %100 arasinda
degisiklik gosterir. Seri sayis1 5 - 6, tekrar sayist 1 - 5 arasinda farklilik gosterir (Eler
1996).

Artirmal Yiiklenme Metodu

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence karsilik
tekrar sayisindaki azalmadir. Bu tip antrenmanlarda sporcunun sadece bir tekrar
yapacagl duruma gelene kadar agirlik ilave edilmesinden meydana gelmektedir

(Diindar 1995).

Piramidal yiiklenme seklinde, tekrar sayisi amaglanan antrenman tiiriine
gbre basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin;
%80 maksimal yliklenme ile 5 tekrar, %85 yogunluk ile 4 tekrar, %90 yogunluk ile 3
tekrar, %95 ile 2 tekrar, %100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri
arasinda antrenmanin durumuna goére dinlenme verilir (Sevim 1992). Piramidal
calisma maksimal kuvvetin yami sira c¢abuk kuvvet ve kuvvete devamlilik
antrenmanlarinda da oldukga fazla kullanilir. Bu metot normal piramit, kor piramit

ve ters piramit varyasyonlariyla uygulanabilir (Pulur 1995).
Izometrik Yiiklenme Metodu

Bu metot tamamlayici bir antrenman seklidir. Bu yontem hareket hizinin
daha az 6nemli oldugu durumlarda maksimal kuvvetin fayda saglamasinda kullanilir.
Kuvvet kazanimi yiiklerde izometrik daha da hizlidir. Antrenman kesildigi zaman
kazanilmig olan kuvvet hizla geriye doniis saglar. Uygulama sirasinda st diizey
sporcularda 10 - 12 saniyelik yiiklenmeler, yeni baslayan sporcular igin 5-7 sn’lik
yiiklenmeler yeterlidir (Diindar 1995).
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Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir rezistansa karsi biiylik bir hizla
kasilmas1 ve hareketi gerceklestirerek meydana gelir. Spor dallarinda ¢abuk kuvvet,
performansini etkileyen en 6nemli kriterler atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik bir
hizla yon degistirmedir. Cabuk kuvvet denilince, bir kas veya kas grubunun miimkiin
olan en kisa siirede, en yiiksek hiza ulastirilmasi akla gelmektedir. Yapilacak ¢alisma
tiirliniin hareketin yapisindaki belirli kinematik ve dinamik 6&zelliklere uygun
diismesi antrenmanlardaki piif noktalarin basinda gelmektedir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken onemli bir nokta ise: tekrar sayisi orta,
yiikklenme yiizdesi orta, temposu patlayici sekilde olugmaktadir. Uygulama

antrenmani olarak istasyon ¢aligmasi ve seri metodu kullanilir (Topuz 2008).
Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi, Kuvvette devamlilik
olarak tanimi yapilmaktadir (Giinay ve Yiice 2008). Uzun siire devam eden kuvvet
antrenmanlarinda kaslarin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik
olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke yiiklenme yiizdesi

az, tekrar sayis1 ¢ok, tempo orta-normal sekilde meydana gelmelidir (Pulur 1995).

1.10. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti temel olarak etkileyen 3 faktor bulunur. Bunlar fizyolojik-

morfolojik faktorler, koordinatif faktorler ve motivasyonel faktorlerdir.
1.10.1. Fizyolojik-Morfolojik Faktorler

Kasta kasilma hareketinin meydana gelmesi i¢in lazim olan 6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu igerisinde olusan enerji iiretimlerine denir. Her
cesit beden calismasinda, bilhassa sportif ¢alismalarda kandaki ve kas dokusu
igerisindeki enerji getiren maddeler doniisiimlere ugrarlar ve akabinde organizmada

kullanima uygun bir hale gelirler.

Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar iistlinde yapilan arastirmalarda,

antrenman esnasinda ¢ocuk organizmasinin da, belirli yiikklenmelerde yetiskinler gibi
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uyum tepkilerini verdikleri tespit edilmistir. Oyle ise enerji metabolizmas,
olgunlagsmadan ¢ok kas c¢alismasinin tiiriine baghdir. Cocukluk ¢aginda fizyolojik
yaklasim gii¢ gelisimini anlatmada ana unsurdur. Yani; giiciin meydana gelebilmesi
ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin artmasi gerekir. Bunun olabilmesi
icin de yeterli diizeyde testosteron hormonunun varligi sarttir. Bu durumda biiyiik
ihtimalle ancak 10 yas civarinda so6z konusu olur. Kimi yazarlar testosteron
hormonunun lizumunu biyolojik bir gergek olmakla birlikte ikinci derecede
echemmiyet tasidigini bildirmektedirler. Fakat bu teori, yaymlar nedeniyle “giic, ise
faydali dlgiide ergenlikten once gelismez gelistirilemez” bi¢imindeki yanlis kaninin
yerlesmesine neden olmustur. Morfolojik arastirmalar sonucunda ¢ocuklardaki kas
kiitlesinin, bedensel agirliga oraninin yetigkinlere oranla daha olumsuz oldugu tespit
edilmistir. Bu deger dogumda %40 civarindadir. Arastirmalarda temel alinan
degerler antrenman yapmayan c¢ocuklarin ortalamalardir. Bu tarz ortalamalar,
antrenman yapan ¢ocuklarin kuvvet basarilarin1 degerlendirmede sik sik kullanilir.
Fakat sportif antrenman sayesinde bu oranin, daha 1. okul ¢ocugu ¢aginda mithim
Ol¢iide degistigi  belirlenmistir. Bu ciimlelerden de anlasilacagi gibi fiziki
yiikklenmeler, “yagsiz viicut kitlesi” erken yaslardan baslayarak ¢ogalmasina ve bu

sekilde “goreceli kuvvetin” durmaksizin artmasina yol agmaktadir (Muratli, 2007).
1.10.2. Koordinatif Faktorler

Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve islevsel yeteneklerinin ittifak
etmesini i¢ine alir. Bu da iki kisimda incelenir. Birincisi intermiiskiiler koordinasyon,
bir harekete katilan kaslarin (antagonist ve sinergist kaslar) birbiriyle etkilesim
durumunda bulunmasidir. Ikincisi intramiiskiiler koordinasyonsa, bir kastaki bireysel
liflerin birbirleriyle senkronize etkilesime girmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon
1yl olmasi daha ¢ok kas lifi uyarilmasina ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da
siiratli) esit zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koymaya yarar. Kas i¢i
koordinasyonda hareketlerin tatbik edilisi patlayici bir karaktere sahiptir. Bu sekilde
yiiksek statik ve dinamik kuvvet meydana gelir (Sevim, 1997).
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1.10.3. Motivasyonel Etkenler

Ugrasilan spor dalinin fiziki nitelikleriyle uyumlu gelisimi olusturmak igin
gereken hareketler yapilir. Bu hareketler bir taraftan, sporcunun genel becerisini
ilerletirken &biir taraftan o spor daliyla uyumlu, teknik ve taktik gelisimi de
destekler. Antrenmanin ana esasi tekrardir. Fakat gilic antrenmaninin psikolojik
tesirleri de mevcuttur. Yorucu ve sikici yinelemeler, agir viicut yorgunluguna karsin
calismay1 devam ettirmek, sporda basarili olmak adina lazim olan 6zelliklerden olan
irade kuvveti, ruhsal dayaniklilik gibi sahsi hususiyetlere de ivme kazandirir
(Kermen, 1996).

1.10.4. Cevresel Faktorler

Ayn1 egzersiz teknikleriyle kis ve yaz aylar arasindaki kuvvet gelisimi iki

kat1 farklilik ortaya koymaktadir (Muratli, 2007).

Hettinger antrenman etkinligindeki farkliligin nedenini Ultraviole (UV)
1sinlarina baglamaktadir. Bilindigi gibi UV 1sinlar kuzey yarim kiirede maksimum
degerlerine Temmuz ve Agustos aylarinda ulagmaktadir. Kuvvet gelisimi zirvesi
eyliil ayinda olur. Hettinger bununla UV 1sinlarinin sonradan etki gosterdigini sdyle
aciklamaktadir. UV 1sinlarinin etki mekanizmasi bobrekiistii bezlerinin araciligi ile
meydana geldigi kabul edilir. Burada erkeklik hormonu aktif duruma gelir, bu da

kuvvetin antrene edilebilirligini arttirir (Muratli, 2007).
1.11. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas kuvveti cocuklarda yas ilerledik¢e kas kuvvetinde artis olur, kas
giiciindeki artis ergenlik ¢aginda daha belirgindir. Hiz ve kas kuvveti gerektiren
sporlarda gelisme yas ilerledikge ortaya ¢ikar. Cocuklarda erken basari saglamak i¢in
cocuklar erken yaslarda gereginden fazla zorlamak bedensel gelisiminde sikintilar ve

olumsuzluklar ortaya cikarabilir (Muratli 2007).
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Spor tiiriine 6zgii kuvvet
antrenmani (16 yasindan
sonra)

Hipertrofi antrenmam (14 yasindan sonra)

Postiirii koruyan kaslari1 kuvvetlendirme
(12-14 yas)

Az direnglerlebrans tekniklerini animsatan (koordinatif )
Kuvvet

Hafif agirhiklarla atma kuvveti ve sicrama kuvveti
(6-10 yas)

Hafif agirliklarla ve ¢cok tekrara dayah kuvvette devamhilik
calismasi (6-10 yas)

Teknik 6gretimine yonelik agirlhiksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)

Sekil 1.2. Kuvvet Antrenmani Piramidi (Murath ve ark 2007).

1.11.1. Kuvvet Antrenmanlarimin Cocuklara Yararlari
1-Kardiovaskiiler hastaliklar: engeller.

2-Yiiksek kan basincini dnler

3-Cocuk obezitesini diisiiriir ve denetler.

4-Basit motor becerileri olusturur.

5-Sakatliklarin 6niine gecer

6-Kendine giiveni gelistirir.

7-Dogru viicut durusu erken yaslarda gelisir.

18



8-Motor gorevler ve spor becerileri ileri derecede rahatlik ve verimlilik

yapilir.
9- Ulke ¢apinda yapilan zindelik testlerinde daha iyi performans saglar.
10-Koordinasyon ve denge erken yaslarda gelisme gosterir.
11-Zindeligin belirlenmesi hayat boyu kazang gibi bir durumdur.
12-Esnekligin gelismesini saglar.
13-Viicut kompozisyonu olumlu yonde ilerletir.

14-Kuvvet antrenmanlari, geng kizlarda ilerleyen yaslarda meydana

gelebilecek osteoporoz riskini de diisiiriicii tesiri bulunmasindan dolayr mithimdir.

Cocuklara verilebilecek olan dogru teknik, planlama ve calistiricilarin
antrenman esnasinda takipleri ile kuvvet antrenmanlar1 gilivenli, kas kuvveti ve
dayanikliligimmin  gelisimi a¢isindan yukaridaki hedeflere ulasmis olacaktir

(Faigenbaum ve Westcott 2000).
1.11.2.Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Planlanmasi

Antrenman biliminde kuvvet gelisiminin saglanabilmesi i¢in ¢esitli
yontemler kullanilmaktadir. Bu ydntemler i¢inde yer alan diren¢ antrenmanlari,
yetiskinlerde saglik amaghh veya performans gelisimi icin cesitli sekillerde
uygulanmaktadir. Yapilan bir¢ok bilimsel c¢alisma, giic ve dayaniklilik
programlarinin dogru diizenlenirse puberte dncesi ¢ocuklarda kas kuvvetini etkili bir
sekilde artirdigin1 da gostermistir (Sevim 2002). Kademeli olarak arttirilan kuvvet
antrenmanlari, kemik yapisini giiclendirerek yaralanmalara kars1 direng olusumuna
katki saglamaktadir (Faigenbaum ve Westcott 2000). Bu diisiincelerden hareketle son
zamanlarda diren¢ antrenmanlarinin g¢ocuklarda ve ergenlerde de kullaniimaya

baslanmasi popiiler hale gelmistir.

Bir¢cok spor bilimci tarafindan ¢ocuklar ve ergenler i¢cin kademeli

antrenmanlarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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Cocuklardaki kuvvet antrenmani diizenlenirken birim antrenmani genellikle
15-20 dakika 1sinma aktivesi 20-25 dakika kuvvet ¢alismasi vel5-20 dakika soguma

aktivitesi yapilmasi 6nerilmektedir (Faigenbaum ve Wesrcollt 2000).
1.11.3.Cocuklardaki Kuvvet Antrenmam Ilkeleri

Ergenlik Oncesi ve ergenlik sonrasi donemdeki bireyler icin kuvvet
antrenman programlariin giivenli ve etkili olabilmesi i¢in kuvvet antrenmanlarinda
dogru teknik ve giivenlik Onlemlerine uyulmalidir. Ergen ve ergenlige girmemis
cocuklar fiziksel ve iskelet olgunluguna ulagincaya kadar rekabete dayanan halter,
viicut gelistirme ve maksimal agirlik kaldirmadan kaginmalidir. Cocuklara kuvvet

antrenmani yaptirilirken dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir (Scott 2002);
e [sinma
e Once biiyiik kas gruplar1 ¢alisiimalidir.
e Teknige uygun ¢alisilmalidir.
e Diizenli bir sekilde solunum yapilmalidir.
e Tam hareket agiklig1 kullanilmalidir.
e Setler aras1 uygun siirede dinlenme verilmelidir.
e Soguma egzersizleri yapilmalidir.
e Performans gelisimi takip edilmelidir.
e Maksimal agirliklarla calismamalidir.

e Sporcular kendileri ile rekabet etmelidirler. Bagkalar1 ile

karsilastirilmamalidir.
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1.11.4. Cocuklarda ve Genclerde Maksimal Kuvvet Gelisimi

Bu zamana kadar yapilan calisma ve arastirmalar bize maksimal kuvvet
gelisimi hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olmamiza olanak saglamistir. Okul ¢agindaki
erkeklerde bu kuvvet tiiriinde {i¢ basamakli bir gelisim s6z konusudur. 2. okul
cocugu ¢aginin basinda dik bir artis, sonunda yeniden yatay bir egri ¢izer. 18 yasinda
geng erkeklerde kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisiminde en biiyiik degere

erisir (Murath 2007).

Okul ¢agindan sonra az da olsa maksimal kuvvet artmaya devam eder. Bu
gelisim basamaklarint erkek ¢ocuklarda, 10-13 yaslari arasinda gelisim hormonal
seviyeye bagli olmakla beraber antrenman ile ilerleyen hipertrofi de gelisimde
etkindir (Murath 2007).

Maksimal kuvvet antrenmanlarina erkeklerde 14-16, kizlarda 12-14
yaglarinda baglanmalidir (Diindar 1996). Ergenlik doneminde erkek ve kizlar
arasinda maksimal kuvvette anlamli farkliliklar vardir. Maksimal kuvvetteki gelisim
10-13 yas arasinda yavastir, 13-14 yas arasi tekrar artisa gecer. Maksimal kuvvet
gelisimini kiz ¢ocuklar1 14 yasinda tamamlar fakat diizenli ve programh

antrenmanlar ile bu degeri asarlar (Murath 1997).
1.11.5. Cocuklarda ve Genclerde Cabuk Kuvvet Gelisimi

Cabuk kuvvet; Maksimal kuvvetle ayn1 dogrultuda gelismez. Cabuk kuvvet
kendi icinde bile kendi tiirlerine gore birbirinden ayr1 gelisim egilimine sahiptir
(Muratlh 2007).

Cabuk kuvvet gelisiminde kizlarda gelisime bagh kuvvet artis1 13 yasinda
sona erer. 14 yasindan sonra erkek ve kizlar arasinda 6nemli farkliliklar vardir. 11-13
yaslarinda ¢abuk kuvvet antrenmanlarina baslanabilir. 11-13 yaslarindaki artis erkek
ve kizlarda esit diizeydedir (May 1996). Cabuk kuvvet gelisimi 7 yasinda baglar, kiz
cocuklarindaki gelisimin biiyiik bir kism1 7-10 yaslar1 arasinda olmaktadir. Gelisime
bagli ¢cabuk kuvvet artig1 11-13 yaslarina kadar devam eder ( Dogan ve Altay 1996).
Kiz c¢ocuklarinda ¢abuk kuvvet gelisimi en list seviyeye 13-14 yaslarinda ulasirken
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erkek ¢ocuklarinda ileriki yaslara kadar artisa devam eder (Muratli 1997).

Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giicline ve kas
i¢i koordinasyona baghdir. Cabuk kuvveti gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve

hareket frekansinin ytikseltilmesi gerekir (Muratli 1997).
1.11.6. Cocuklarda ve Genglerde Kuvvette Devamliligin Gelisimi

Dayaniklilik, tiim bedenin (organizmanin) uzun zaman araliginda siiren
fiziki etkinliklerde yorgunluga kars1 durabilme ve yogunlugu fazla olan aktivitelerde
uzun bir siire bu yiikklenmelerin yogun oldugu aktiviteleri devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 1999).

Kuvvette devamlilik biitiin  ¢ocukluk evrelerinde pozitif yonde
gelismektedir. Test sonuglarina gore kiz ve erkek ¢ocuklarda esit dlgiide artis tespit
edilir. 10 yasmin ardindan erkek g¢ocuklarin az bir miktar istiinlik sagladigi
goriilmektedir (Muratli 2007).

K1z ¢ocuklarinda gelisime bagl olarak 8-15 yas aras1 kol kaslar1 gelisirken,
11-14 yas arasinda calf (baldir) kasinda belirgin artiglar meydana gelmektedir. Kiz
cocuklarinda kuvvette devamlilik 13-14 yas arasinda yavasglamaktadir. Erkek
cocuklarinda gelisim ileriki yas donemine kadar devam etmektedir (Dogan ve Altay
1996).

1.11.7. Cocuklarda uygulanan kuvvet antrenman yiiklenme yontemleri

Cocuklarda 3-7 ve 7-11. yagslarda, kendi beden agirligiyla tim beden
kaslarma yonelik genel kuvvet gelisimi, oyunsal formlarda gergeklestirilir. Bayrak
yarisi, ¢esitli sigrama etkinlikleri, diisiik yogunlukta istasyon ¢alismalari, ¢ok yonli
giic calismalar1 (¢cekme, itme ve tirmanma gibi) bu siiregte yapilabilmektedir. 11-14.
yaslarinda, yogun tempoda olmayan sigrama alistirmalari, ilave agirliklarla
calismalar meydana getirilir. Gelisim donemlerinin 14-18. yaslarinda ¢ocuklarla,
spor dalina has basamakli bir sekilde sigrama, atma, vurus etkinlikleri yapilmaktadir
(Muratli 2007).
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Gelisim donemlerine baglt olarak 1. ve 2. okul c¢ocugu caginda

kullanilabilecek yiliklenme yollarini asagidaki sekilde listeleyebiliriz; (Muratli 2007);

A) Tlave agirliksiz, yonteme yonelik kuvvet antrenmani: Bu tarz
caligmalarda teknik 6gretimi ve oyun metotlar1 da incelenmelidir. Antrenmanlarda

emniyet 6gesinin olmasi ve denetimli ¢alismak adina mutlak kurallara uyulmalidir.
B) Diisiik yogunluk ve ¢ok tekrar ile kuvvette devamlilik antrenmanlari:

a- Siirekli yliklenme yontemi: 8 dk ve daha uzun siiren yliklenmeleri i¢ine

almaktadir

b- Interval yiiklenmeler: Diizenli olarak degisim gosteren yiiklenme-
dinlenme ¢alismalaridir. Mesela; 1 dakika yiiklenme, 30 saniye dinlenmeyle 10

istasyondan meydana gelen 2 setle bir circuit (dairesel) antrenman.
C) Hafif araglarla atma kuvveti ve sigrama kuvveti antrenman:

a- Yineleme yontemi: Bu yolla 3-4 set 6-10 sigrama sonunda 3 dakika

dinlenme misal olarak verilebilir.

b- Interval yontemi: Algak yiikseklikte sicramalar. Mesela 1 dakika ip

atlama- 1 dakika dinlenme (bunun aynisi atis kuvvet igin de gegerlidir)
D) Hafif direnglerle koordinatif kuvvet antrenmani

Kuvvet yeteneginin obiir motorik niteliklerle  kombine edilerek
calisilmasidir. Mesela; 10-15 dakika konsantrik kas c¢alismasi ile yapilan bir

alistirma, 30- 60 saniye dengeyi muhafaza ¢alismasiyla kombine edilir.
E) Durus (Postiir) kaslarinin gii¢clendirilmesi

a- Interval yontem: Bu calismaya misal olarak 40 saniye yiiklenme 20

saniye dinlenme gosterilebilir (karin ve sirt/ kalga ve oturak kaslari ile degiserek).

b- Devamli yiiklenme yontemi: Biitiin postiir kaslar araliksiz durmaksizin

acrob karakterde yapilarak 15-20 kez yinelenir.
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F) Hipertrofi (kas kesitini biiyiitiicii) antrenmant:

Yogun interval yontemi: Bu metota orta yogunlukta bir direngle (max. %50-
%60) ile 8-12 tekrar / 3-4 set, setler aras1 1-1,5 dakika dinlenme 6rnegi verilebilir. Bu
donemde gii¢ yeteneginin artirilabilmesi adina ferdi beden agirligi, kum torbalari ,bir
esle yapilan alistirmalar, saglik toplari, dambillar ve halterler, cimnastik sopasi,
cocuk boyuna gore yapilmis makineler, esnek bantlar ve ipler antrenman iginde
kullanilabilir (Faigenbaum and Westcott 2000, Kramer and Flack 2005).

1.12.Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Yiizme sporu, kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi igin
yaptig1 anlamli hareketler biitiinii demektir. Spor alaninda yiizme ise, siv1 igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karigik tekniklerle

en kisa zamanda katedebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula 2001).

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

onemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan 2003).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu
ve motorik 6zelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiiciik yaslarda baslamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan g¢alistirilmasi, aile ve okul ¢evresinden
destek almas1 gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcunun basarili olmak
igin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasina, dinlenmesine

ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Hanula 2001).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolayr ¢ocuklarimizin
yapmast gerektigi, hatta bircok iilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir
(Celebi 2008). Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran birgok 6zellik bulunmaktadir.
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun iizerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin
ayni anda veya ayr1 ayr1 kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji

harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun iginde harekete engel olan siirtiinmeyi
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yenmek veya en aza indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum
tizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi
ylizmek i¢in gereken enerji ayn1t mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir”

diyebiliriz (Odabas 2003).
1.12.1.Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Yiizme egitimine baglamadan Once kesinlikle havuz gilivenligi
saglanmalidir. Cocuklarin su ile ilk temaslarin1 saglikli bir sekilde yapabilmeleri i¢in
gereken yiizme ekipmanlarinin bulundurulmasi sarttir. Yiizme egitimine baslarken
sporcuya temel havuz ve temizlik kurallarinin egitimi kesinlikle verilmeli ve
¢ocuklarin bu kurallara uyup uymadiklar1 kontrol edilmelidir. Bunun gibi ¢ocuklarin
su ile ilk temaslarinda kendilerini emniyette hissetmeleri ve sudan korkmamalari i¢in
cocuklara yardim edilmesi gerekir. Bundan dolay1 yiizme egitmenleri ¢cocuklara karsi
olduk¢a sakin ve yumusak davranislarda bulunmalidirlar. Yiizme egitimleri

cocuklarin fiziki, fizyolojik ve ruhsal gelisim donemleri yadsinmadan planlanmalidir.

Sporcunun ilk su ile bulugmasi sirasinda ve kendini kurtarabilecek diizeyde
ylizme Ogrenmesi arasinda gegen tiim egitim basamaklarinda antrendér de suda
bulunmalidir. Bunun sporcuya faydast da sporcunun o&zgiiveninin artmasidir.
Egitimin her basamaginda verilen ¢alismanin dogru bir yontemle uygulanabilmesi
gerekir. Bu ¢alismalarda hareketlerin basitten karmasiga dogru sekilde 6gretilmesi
gerekir (Timevarim yontemi). Egitimde dogru teknik beceri elde edilmesinin
ardindan ¢ok yineleme yaparak hareketin pekistirilmesi gerekir. Baslangi¢ egitiminde
viicut pozisyonlarinin dogru bir sekilde 6gretilmesi mithim bir konudur. Nitekim
sporcu ilerleyen egitim siireclerinde, bu kurgular istiine egitimini siirdiirecektir. Bu
sebeple, dogru bir sekilde verilmeyen bir teknik beceri ilerleyen asamalarda problem

olarak tekrar antrenoriin karsisina gelebilmektedir (Sweetenham ve Atkinson 2003).
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1.12.2.Yiizmede Kullanilan Teknikler

1.12.2.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Serbest teknik, miisabaka tekniklerinin en hizlisidir. Bir sag kol, bir sol kol
cekisi ve degisken sayida ayak vurusundan meydana gelmektedir. 6 ayak vurusu, 4
ayak vurusu, 2 ayak vurusu segenekleri mevcuttur. Serbest teknikte genelde teknik
hatalar kol tekniginde olmaktadir. Sporcularin dogru kol teknigi olabilmelidir ki en
ilerideki suyu yakalayabilmeli ve dogru bir teknikle ayni suyu en geriye
atabilmelidir. Bu durum da siirtiinmenin en az olmasiyla gerceklesebilir (Bozdogan
2003).

1.12.2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii pozisyonda ve yatay sekilde yliziiliir. Ayak vuruslari, bacaklar
kapali, dizler hafif biikiilmis, her iki ayak iceriye doniik, ayaklarin sirastyla asagi
yukar1 hareketleri ile yapilir. Kollar suyun digindan teker teker gerilmis bir bigimde
ileri dogru atilip suyun i¢imden c¢ekilir. Tek kol suya girerken diger kol sudan ¢ikar.
Her kol devrinde iki ayak vurusu en iyisidir. Bas, sirtiistii tekniginde her zaman sabit
durur. Basin hareket etmedigi tek yiizme stilidir. Agiz disarida oldugundan Otiirii
nefes almada zorluk ¢ekilmez.(Bozdogan 2003).

1.12.2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Bu teknikte kollar sudan tamamen ¢ikamaz ve ayaklar her zaman suyun
icinde bulunmalidir. Yine ayaklar 6biir stillerden farkli bir sekilde disariya yonelik
hareket ederler. Kollar ileriye dogru uzatildiginda bacaklar vurus yapar kollar ¢ekise
basladiginda bacaklar kalcaya dogru cekilir. Her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir
ve her kol ¢ekisinde basin sudan ¢ikmasi gerekir. Bacak vurus kuvveti kurbagalama
tekniginde olduk¢a ehemmiyetlidir. Kurbagalama stilinde gliciin asag1 yukar1 %70’1
bacaklardan saglanir. Obiir stillerde bu oran %30 civarmdadir (Bozdogan 2003).
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1.12.2.4.Kelebek Yiizme Teknigi

Viicut pozisyonu yataya yakin bir durumda olur. Ayak vurus hareketi
yunuslarin yiizme bigiminden alinmis oldugundan “dolfin” adi verilmistir. Bu stilde
bacaklar kapali, her iki ayak igeriye doniik bir bigimde ayn1 anda asag1 yukari ayak
vurusundan meydana gelir. Bu harekete kal¢a, bel, ve bacaklar koordineli bir
bi¢imde katilir. Kelebek stilinde kollarin hareketi her iki kolun ayni anda suyun
disindan ileri dogru atilip, suyun igerisinden S harfine benzer bicimde geriye dogru
¢ekisinden meydana gelir. Her kol devrinde iki ayak vurus yapilir. Bas; kol
hareketiyle koordineli sekilde kollardan once suya girer ve kollardan 6nce sudan
cikar. Nefes alma sayisi iste§e ve ylizillen mesafeye gore degiskenlik gosterir

(Bozdogan 2003).

1.12.3.Yiizmede Birim Antrenman

Yiizme branginda Periyodlama yiizme performansini artirmak igin
antrenman sezonunun par¢alara ayrilmasidir. Antrenmanin  her asamasi
performansinizin belirli bir agamasini gelistirmeyi hedeflerken diger alanlardaki
performansinizi da korumayi amagclar. Antrenman sezonu her birisi 6hafta ile 20
hafta arasinda degisebilen donemlere ayrilabilir. Her donemin odaklandig: farkli bir
alan olabilir 6rnegin aerobik performans: gelistirmek, kulag teknigini gelistirmek,
kisa mesafede hizi koruyabilmek ve laktik asit esigini gecmeden iyi tempoda
yiizebilmek. Her antrenman déneminin kendi i¢inde de daha kisa donemler vardir.
Bu kisa donemler ¢cok daha fazla ayrinti igermekle birlikte her donemde her hafta

yapmaniz gereken antrenmana yogunlasir (Newell N. ve ark 2011).

Yiizme bransinda ¢alisma programlart federasyonun agikladigi miisabaka
programina gore diizenlenir. Elit bir yiiziicii yilda en fazla 3 defa zirve yapabilir.
Daha fazlas1t miimkiin degildir. Elit bir yiiziicii zirveden evvel mutlaka en az dort
aylik bir antrenmana tabi tutulmalidir. Bu calisma Erken sezon ile baglar Aerobik
Sezon, Anaerobik Sezon, Yaris Hazirlik Sezonu ile devam eder ve Taper ile sona
erer (Tokman 2011).
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1.12.3.1.Isitnma Evresi

Antrenman ve yarismanin en mithim ve olmazsa olmaz pargasini 1sinma
hareketleri olusturur. Ismma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, meydana
gelebilecek sakatlanmalardan sakinmak ve yapilacak yiiklenmelere sporcuyu
fizyolojik ve ruhsal yonden en miinasip bir bicimde hazirlamak ve uymak adina
yapilan c¢alismalar olarak kabul edilmektedir (Murathh ve Sevim 1993). Isinma
istirahat diizeyinden egzersize gegisi kolay hale getirmekte, postural kaslarin
gerdirilmesine yardimci olmakta, kan akiminm siiratlendirmekte ve metabolik hizi
dinlenme diizeyinden aerobik diizeye ¢ikarmaktadir. Isinma bag dokusu esnekligini
artirarak kas-iskelet yaralanmalarina karsi hassasiyeti diisiiriirken, eklem hareket
genigligi ve islevlerini gelistirmekte ve kassal performansi arttirmaktadir (Shellock

ve Prentice 1985).

1.12.3.2. Esas Evre
Temel dayaniklihk Antrenmam (Enl)

Bu asama genel olarak yogunlugu az oldugu i¢in kullanilir. Yiiziictiler bu
asamada yorulmaksizin daha fazla yiizebilirler. Kardiovaskiiler verimliligi artirir ve
calisan kaslara oksijen gitmesini saglar. Bu asamada ilerledik¢e yetenek gelisecegi
icin Enl antrenmanlarinda artan performansa bagl olarak daha hizli yiiziilebilecektir.
Set siireleri zaman el verdigi 6l¢iide daha da uzun olabilecegi gibi minumum 20dk
olmalidir. Dinlenme araliklar1 5-30sn, tekrarlar 50m+ yapilabilir veya farkli sitillerde
farkli uygulamalar yapilabilir. Yogunluk diisiik veya orta yogunlukta olabilir (Newell
ve ark 2011).

Dayamkhhk Esik Antrenmanlar: (En2)

Viicuttaki enerji sistemini tam olarak tiikketmeden aerobik kapasiteyi
olusturmak i¢in kullanilir. Laktat atimi acisindan da yararhidir. Set siiresi 20-
60dk,dinlenme 10-30sn, tekrarlar 50-400metre, yogunluk orta siddettedir Newell ve
ark 2011).
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Asin Yiiklenmeye Dayanikliik Antrenmanlari (En3)

Maksimum oksijen tiiketimini artirir. Kaslarin etrafindaki kilcal damarlarin
sayisin1 artirir. Laktat atimimi yiikseltir. Kas dokusunun savunma kapasitesini
giiclendirir. Kaslardaki liflerin savunma kapasitesini artirir. Set siiresi 20-45dK,
dinlenme her 50/100m igin 5-30sn, her 200/400m i¢in 15-60sn, 800m ve {izeri i¢in
30sn-2dk arasi, tekrarlar her mesafe olabilir, yogunluk yiiksek siddettedir (Newell ve
ark 2011).

Laktat Tolerans Antrenmanlari (Sp1)

Kaslarin savunma gorevi yapma kapasitesini artirir. Kaslardaki yiiksek
asidozis diizeyiyle yiliksek yogunlukta yilizerken teknik kazanimini saglar. Kandan
laktat atilimini artirir. Set mesafesi 300-800metre, dinlenme siiresi 1-4dk arasi,
tekrarlar 25-150m arasi, yiiksek yogunluk- maksimum kuvvet amaglidir (Newell ve
ark 2011).

Laktat Uretim Antrenmanlari(Sp2)

Yaklasik olarak maksimum hizda kisa mesafe ylizmek anaerobik giicii
gelistirmeye yardimci olur. Anaerobik metabolizma giiclinii gelistirir. Maksimum
kisa mesafe hizin1 artirir. Kaslarin savunma kapasitesini yiikseltir. Laktat toleransi ve
laktat iiretilen setler arasinda fark vardir. Laktat iiretilen setlerde laktati atmak i¢in
her tekrardan once bunu telafi edecek yiizme setlerine izin verilir. Tolerans setleri
ise kaslarmizda laktat varken yiize bilmenizdir. Set mesafesi 300-600metre,
dinlenme: 25m kisa mesafede etkin bir sekilde toparlanabilmek igin 1-3dk, 50m
tekrarlarda etkin bir sekilde toparlana bilmek i¢in 3-5dk, tekrarlarda 25-50m tekrarlar
idealdir. Yogunluk kendi kisisel en iyi zamanina yaklagsmaya g¢alisarak maksimum

kuvveti gostermek gerekir (Newell ve ark 2011).
Yaris Temposu Antrenmanlar1 (Sp3)

Yaris temposu hizinda yapilan antrenmanlardir. Zaman zaman palet ve
yizge¢ de kullanilabilir. Bu calismayr en iyi dinlenmis olundugu zamanlarda
yapilmalidir. Suda atak yapma giiclinii artirir. Hizli ¢ikislar doniisler ve kulag sayisi
da dahil olmak iizere yarig temposunda yiizebilme firsatin1 saglar. Set uzunlugu 100-

600m, dinlenme 1-6dk arasinda aktif veya pasif dinlenme, tekrarlar dalis, doniis,10-
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25m kisa mesafe, yogunluk maksimumdur (Newell ve ark., 2011).

1.12.3.3.Soguma Evresi

5-10 dakikalik bir soguma arasi kalbin dinlenme yiikiinii hafifletir. Kanin
kalbe geri donmesini kaslarin hareketini destekler. Aniden durdugu an kaslar da
birdenbire durur. Anlasilacag {izere kan dolasimi igin kaslarin kalbe olan yardiminda
kesinti yasanir. Kastaki fazla kan birikimleri, kalbin dolayisiyla beynin yetersiz
oksijen almasiyla neticelenir. Kalpte kan miktarinin diismesi istenmeyen durumlar
olusturabilir. Beden iyice sogumadan sicak dusa girilmemelidir. Kaslarin birdenbire
durdurulmast ve daha sicak bir ortama girilmis olmasi kilcal damarlarin
genislemesine kanm bedendeki c¢esitli bolgelerinde bir araya gelerek kalpten uzak
kalmasma yol agmaktadir. Oysa soguma egzersizleri kan dolagiminin olagan seyrine

donmesini, bedenin sogumasini yol agmaktadir (Odabag 2003).

1.13. Yiizme Sporunda Fizyolojik Etkiler, Biyomekanik Analiz ve
Motorik Ozellikler

1.13.1. Yiizme ve Fizyolojik Etkileri

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlar1 genislettigi, kalp
atisini - kuvvetlendirdigi tartisilmazdir. Fakat ylizme sporu, yatay pozisyonda
yapildigr i¢in kalp ve dolasim sistemi daha rahat calisir. Bundan dolayr diger
sporculara oranla yiiziiciilerin dolagim 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 (FEV1) ve
maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerini arttirdig1 kabul edilmektedir. Yiiziicii
yatay pozisyonda bulundugundan, cigerlerinin {ist kismina da hava girer. Boylece
diger sporlara gore vital kapasite yiiziiciilerde daha fazla gelismistir (Gokhan ve ark
2011)
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1.13.2. Biyomekanik Analiz

Su igerisinde meydana gelen hareketlerde itici gii¢: Kisinin su igerisindeki
hareketi itici giicin biiyiikliigiine ve yoOniine gére baghdir. Yiizerken eller kano
kiiregi gibi hareket eder. Eller suyu en ilerde yakalar, ¢eker ve ayak parmak ucuna

dogru giiglii bir bigimde iter.

Viicut bi¢cimi ve akis ¢izgisi bicimi verme: Su igerisindeki maksimum
performans i¢in en uygun viicut pozisyonu sudur: Kollar 6nde gergin ve bas kollar
arasinda iyice sikistirilmis pozisyondur. Bunun olusabilmesi i¢in de uzun boylu ve

ince yapiya sahip olan yiiziicliler avantajlidir (Selguk, 2013).

Hareket direnci: Hareket direnci; profil direnci, anafor akintilarinin direnci,

viskozite ¢izgisi bagliklar altinda tetkik edilebilir.

Profil direnci: Bir cisim sivi igerisinde hareket ettigi zaman bir direngle
karsilasir. Genis bir bedene sahip olanlar dar bir bedene sahip olanlardan daha fazla
direngle kars1 karsiya gelirler. Bundan dolay: profil direnci cismin sekline, siiratine
ve sivi yogunluguna gore degisir. Profil direncine ek bir kaynak olarak da mayoyu
verebiliriz(Selguk, 2013).

Anafor akintilariin direnci: Anafor akintilar1 sivi igerisinde hareket eden
cisimlerden sonra ¢alkanti olusmasina neden olur ve bu ¢alkant1 da cismin en az akis

cizgisi sekli oldugu yerinde en fazladir.

Viskozite (yapiskanlik tutuculuk) ¢izgisi: Viskozite bir cismin sivi
igerisinden gecisini 6nleme meylindedir. Bir sivinin 1s1s1 yiikseldikge viskozitesi de
yiikselir (Selcuk, 2013).

1.13.2.1. Yiizmede Yogun Olarak Kullanilan Kas Gruplar

Etkili bir yiiziicii, viicudunun her vurusuna sadece kol kaslarini degil, omuz,
gogls, karin, list ve alt sirt kaslarini da ¢alistirir ve ayaklart her bir vurusta her bir
hareket gibi biitiin viicudunu hareket ettirir daha hizli ve uzaga daha az yorgunlukla

yapar. Eger kollarin1 bagimsiz olarak kullansaydi. Etkisiz bir yiiziicii kollarini ve
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bacaklarii birbirinden bagimsiz olarak hareket ettirir ve temelde tek bir eylemden
ziyade dort ayr1 eylemi gergeklestirmek igin biiyiikk kuvvet harcar. Koordineli
hareketle kaslar1 birbirine baglamak, yiiziicliniin daha az kuvvet ile daha iyi ileri

hareket tiretmesini saglar (Lucero 2012).

Bu nedenle yiiziicliler i¢in kuvvet antrenmani, kaslar1 izolasyon halinde
uygulamak yerine, miimkiin oldugunca ylizme hareketini simiile etmek i¢in ¢oklu kas

gruplarini icermelidir.

Viicuttaki kaslar, yiiziicii i¢in ileriye dogru hareket olusturmaya dahil olur.
Bu kaslarin her biri, bir biitiin olarak ylizme hareketine katkida bulunan spesifik
hareketler iretmeye adanmistir. Kaslar yiiziicii i¢in hareket olustururken, ayni
zamanda baska onemli bir isleve sahiptirler. Kaslar ayrica stabilizetor olarak islem
yapar. Diger spor kaslarinda oldugu gibi viicut harekete ve eklemlere stabilite saglar.
Omegin diz stabilize kaslar, {ist ve alt bacak kemiklerini hizali tutar. Dizdeki
stabilizator; ylriime, ayakta durma ve alt ekstremitenin kullanildigi tekniklerde

hareketi belirleyici ve sonlandiricidir (Lucero 2012).

Yiizmede ileriye dogru hareket etmek icin, viicudun bir bolgesindeki
kaslarin, bir hareketin etkisini viicudun baska bir boliimiinde dengelemeye calismasi
gerekir. Bu dengeleyici kaslar uygulanan dirence kars1 gerginligi korur. Iyi bir

gerginlik olmadan, iiretilen kuvvet istenen sekilde olmayacaktir.

Kaslar genellikle hareket edenler ve stabilize edenler olarak kategorize
edilirler. Baz1 kaslar stabilizer olarak ileri hareket ederken cogu kaslar her iki
hareketi de yaparlar. Viicudun, yiizmeyi olusturan inme aksiyonlar1 serisinden
gecerken hem hareket ediciler hem de stabilizorler olarak hareket edebilen ¢ekirdek
ve uzuvlarin daha genis ylizey tabakasi kaslaridir. Yiizmede bu ikili fonksiyonun

birkag¢ 6rnegi vardir (Lucero 2012).
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Sekil 1.3. Trapezius Kasi

Trapezius Kasinin Yiizmede Kullanimi: Trapezius kasi boyun, omuzlar1 ve
sirt1 birbirine baglayan iist sirtin biiyiik kasidir. Trapezius omuz ve boyunlar1 hareket
ettirir, dondiirlir, kiirek kemikleri ve iist govdeyi stabilize eder serbest stilde
trapezius, basin nefes almak i¢in dondiigii ve kolun inme baslangicina geri donerken
basin dnceki pozisyonuna donmesine yardimer olur. Trapezius nefes alma sirasinda
birinci sirada birincil hareket ettirici olarak devreye girer. Ayni zamanda yiiziiciiye,
tim hareket eylemi boyunca pozitif bir yiizer pozisyonunu muhafaza etmesine
yardimc olan bir dengeleyici gorevi goriir. Bir yiiziicli “yunus yiizmesinde ve dibe
dogru “ yiizen pozisyonu elde etmek i¢in gbgsiine bastirdiginda, kiirek kemikleri

birbirine daha yakin hareket eder (Lucero 2012).

Sekil 1.4. Oblik Kasi
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Oblik Kasinin Yiizmede Kullanimi: Oblikler “ six pack’in “ her iki tarafinda
bulunan bilateral abdominal kaslaridir. Obliklerin islevi, viicudun doénme ve yan
stabilizasyonuna yardimc1 olmaktir. Serbest ve sirtiistii olarak, oblikler kol hareketine
kaldirag saglayan sarka¢ benzeri, kolun dairesel hareketini iiretmek i¢in biri hareket
ettirici, biri sabitleyici olarak ortaklagsa hareket eder. Yiiziiciinin bir kolu suya
girdiginde, kars1 taraftaki oblik, birincil hareketli kas olarak etki gdsterirken, ayni
taraftaki core kaslar1 ve kalgalar stablize etmek igin ¢alisir. Ondeki kol degistikge

obliklerin iglevi de degisir (Lucero 2012).

Sekil 1.5. Deltoid Kasi

Deltoid Kasimnin Yiizmede Kullanimi: Deltoidler, omuzlar1 kapatan iki tarafli
kaslardir. Deltoidlerin islevi, kolun rotasyonunu saglamak ve yardimci olmaktir.
Kolun sudan c¢iktig1 kelebek, serbest ve sirtiistii stillerde, deltoidler kolun inme
baslangicina kadar kaldirilmasi ve geri donmesi i¢in birincil hareket ederler. Bununla
birlikte, kolun suya uyguladig: gii¢ sirasinda, deltoidler kolun su altina inmesi ve ii¢

boyutlu yol boyunca siipiiriilmesinde omuza stabilizator gorevi goriir (Lucero 2012).
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Sekil 1.6. Quardiceps Kasi

Quardiceps Kasmin Yiizmede Kullanimi: Quardiceps, uyluk 6n kisminda
bulunan biiyiik ve giiclii dort parcali kaslardir. Bu kaslarin islevi, bacagin kalcadan
dizine dogru diizlestirilmesi, alt extremite ve dizlere stabilite saglamaktir. Ayak
cirpilmast ve yunus vurusunda; bu kaslar ayak vuruslarinin giiclii asag1 atis1 ve
bacaklar1 asag1 dogru siirdiirdiikleri i¢in birincil tasiyicilardir. Bununla birlikte ayak
cirpma sirasinda, diz stabilizorleri olarak hizmet ederler ve asagr yukan

genislemeden korurlar.

Quardiceps kuvvet antrenmanlarinda hem hareketli hem de dengeleyici
olarak ele alinmalidir. Stabilize edici etki daha ince oldugundan c¢ogu zaman
kuvvetlendirme antrenmanlar1 hareket fonksiyonuna odaklanir ve stabilize etme
islevini gormezden gelir. Yiizmede stabilize etmenin 6nemi yeterince vurgulanamaz.
Biz anlamaliyiz ki bu stabilize ve hareket ortak olarak calistirilmalidir. Suda verimli
hareket i¢in her ikisi de olmadan verimli hareket olmayacaktir. Bu nedenle
stabilizasyon icin hareket ve dayaniklilik gilicii dengeli bir sekilde
gelistirilmelidir(Lucero 2012).
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Sekil 1.7. On Viicut Kaslar
On Viicut Kaslarinin Yiizmede Kullanimi: On core kaslar1 abdominalleri
icerir. Bu kaslar ileri ve geri hareketleri saglar. Ozellikle yatay pozisyonda core

bdlgesinin stabilizesini saglar.

Gogiistin ana kaslar1 6zellikle suyu yakalama sirasinda ve biitiin kol
hareketlerinde gii¢lii fazinin baslangicinda gorev alirlar. Ayrica omuzlara stabilizator
gorevi goriirler. Pektoralis majoriin hemen altinda ilk sekiz kaburgalarin bir kismini
kapladiklart icin tirtilli goriiniimleri i¢in adlandirilan serratus anterior vardir. Bu
kaslarin ylizmede fonksiyonlar1 kiirek kemiklerinin yiikselmesine yardimei olarak,

yatay ve ileri hareketlerin stabilizasyonlarini saglamaktir(Lucero 2012).
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Sekil 1.8. Arka Viicut Kaslari

Arka Viicut Kaslarinin Yiizmede Kullanimi: Sirtin en biiyiik kasi latisimus
dorsidir ve yiizme yapilarak gelistirilen bir kastir. Latisimus dorsi her iki kolun
altindan sirtin iki tarafina bileteral olarak uzanir ve yliziicliniin yanlarina sarilir.
Trapezius kas1 boynu omuzlara ve sirta baglar. Kolun kaldirilmasi, indirilmesi, basin
dondiriilmesi, omuzlarin kaldirilmasi ve bu eylemlerin stabilize edilmesi gibi ¢esitli
hareketlere olanak tanir. Bu durug ve omuz pozisyonunu etkiledigi i¢in 6nemli bir

kastir.

Teres major; omuzlar1 geri ¢cekmeye ve kollar1 disart dogru dondiirmeye
yardimei olur. Teres minér; tendonlari omuz etrafina yapisan dort kasi i¢ine alan kas
grubu ad1 verilen bir grup omuz stabilize kasinin bir parcasidir. Kolun i¢ rotasyonunu

dengelerler(Lucero 2012).
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Sekil 1.9. Kiirek Kemigi Bolgesi

Kiirek kemigi bolgesinin Yiizmede Kullanimi: Omuzun ikinci eklemi,
genellikle kopriiciik kemigi olarak bilinen klavikulanin kesisim noktasinda ve yaygin
olarak kiirek kemigi olarak bilinen skapulanin tepesinde bulunur. Bu eklem kiirek
kemigi i¢in bir mentese gibi c¢alisir. Kiirek kemigi her ylizme stilinde kullandigimiz
genel hareketleri saglar. Omuz eklemi gibi kiirek kemiginin isi genis harekete izin
vermektir. Bunun kolaylastirmak i¢in viicuttaki diger eklemlerin aksine kaslarin

destekledigi tendonlar ve baglar da vardir

Bir yiiziicii kotli bir durusa, zayif sirt kaslarina veya asir1 gelismis gogiis
kaslarma sahip oldugunda kiirek kemikleri yerinden disina ¢ikabilir. Dengesiz kiirek
kemigi yukar1 dogru kayar. Kemigin alt kenarindaki sirttan ¢ikar ve kemigin {ist
tarafindaki bitisik yapilara doniisiir. Baz1 yiiziiciilerde bu durum arkaya bakarken
gortlebilir(Lucero 2012).
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Yizmede kullanilan en bariz kaslar kol ve bacaklardir. Hareket halindeki
herhangi bir yiiziiciiye hizl1 bir bakis yaptigimizda dort uzuvlarimizin siirekli hareket

ettigini gérmekteyiz.
Kollarin ve bacaklarin birincil tastyicilarimiz oldugu goriinse de aslinda
yiiziicliniin itici giiclinlin sadece kiigiik bir kismini olusturuyorlar.

Dort uzuvlari entegre hareketle birlestiren sey, viicudun core kaslaridir.

Yiiziicii viicudun ortasindan (core bolgesinden) ylizme hareketleri lireterek,
hareketi baslatmak i¢in en biiylik kaslar1 kullanir ve ardindan bu hareketi kollara ve

bacaklara kadar aktarabilir.

Uzuvlarin goreceli olarak daha kiicliik olan kaslari nihayetinde kuvveti
uygulayabilir, ancak core bolgesinden daha biiyiik kaslar1 daha fazla kuvvet ve gii¢

iireterek daha hizli bir temponun yaratilmasina ve siirdiiriilmesine olanak saglar.
Govdenin 6n ve arka kismindaki kaslar da temel dengeleyicilerimizdir.

Ust ve alt ekstremiteler arasindaki baglanti olarak, bu kaslarda tutulan

gerilim verimli vurus hareketinin liretilmesinde merkez konumundadir.

Core bolgesinde gerginlik olmadan, ylizme esnasinda viicudun degisen

pozisyonlarinda dengeyi ve hizalamay1 koruyamayiz.(Lucero 2012).

Sekil 1.10. Kelebek Stilde Birincil Kullanilan Kas Gruplarn

Kelebek stilinin kol ¢ekim asamasinda baska bir kol ¢ekisinden farkli olarak

trapeziusa bir gereksinim duyar. Ayrica gii¢ faz1 baslangic hareketleri, yliziiciiniin
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govdesi goglistinden daha asagida oldugu zaman pektoralis majoriin ayr1 bir kaldirma
eylemine girmesini gerektirir. Son olarak dolfin ayak vurusunda kalgalar1 diger
vuruslara gore viicuda bagli daha yiiksek bir konuma getirirken gluteus maximus

devreye girer(Lucero 2012).

Sekil 1.11. Sirtiistii Stilde Birincil Kullanilan Kas Gruplar

Sirtiistii pozisyonda ideal viicut pozisyonunu elde etmek i¢in, pelvis, rectus
abdominisin abdominal kasilmasiyla 6ne egilmelidir. Yercekimine kars1 yukar: dogru
ayak vurusu aym zamanda quardicepse de biiylik bir talep getiriyor. Basin
arkasindaki essiz yakalama pozisyonu rhomboidlerin yogun olarak kullanilmasini
gerektirir. Son olarak kol vurusunun uzatilmis itme kismai triceps ile tamamen birlesir

ve diger vuruslardan daha uzun bir siire gergeklesir(Lucero 2012).

Hie

Sekil 1.12. Kurbagalama Stilde Birincil Kullanilan Kas Gruplarn
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Kurbagalama vurusunun benzersiz gereksinimleri ylizmede kullanilmayan
birka¢ kasi icine alir. Hamstringler topuklar1 ylikseltmek i¢in kullanilirken kalca
fleksorleri ve abdiiktorleri ayak vurusunun siipiirme hareketini gergeklestirir ve

stabilize eder.

Ayak pozisyonunu tamamen sivriltmek ic¢in tamamen ayaklardan
buikiildiiglinden baldir kaslar1 da yogun sekilde kullanilir. Kurbagalama siipiirme
sirasinda diger stillere gore kol g¢ekisinde biceps kasi daha fazla kullanilir(Lucero
2012).

Sekil 1.13. Serbest Stilde Birincil Kullanilan Kas Gruplarn

Serbest stilin ili¢ boyutlu siipirme ve ¢ekme modeli, omuzlara diger tiim
cekislerden daha fazla yiik biner. Rotator cuff kaslar1 ve skapular bolgedeki kaslar,
kollar yiiksek bir dirsek pozisyonundan viicudun arkasina kadar geri donerken,
omuzlari serbest stilde sabitlemek icin fazla galigir.

Son olarak oblikler, core kaslari iist ve alt ekstremiteye gii¢c gdnderen sarmal kivrilma
etkisini liretmek i¢in serbest stilde birincil hareket eder(Lucero 2012).

Yizmede kas- iskelet sistemi koordinasyonlu bir ¢aba gerektirir. Su
icerisinde hareket verimliligini en {ist diizeye c¢ikartmak i¢in her beden parcasini
dogru hareket ettirmek gerekir. Bu es giidiimlii ¢gabay1 gorsellestirmek i¢in viicudu

uzun bir zincir ve zincirde her viicut pargasi birbirine bagli oldugundan bir
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segmentteki hareket diger tiimii etkiler. Genellikle kinetik zincir olarak anilan bu
baglanti, kollar tarafindan iiretilen giliciin govde yoluyla bacaklara aktarilmasini
saglar. Ancak, zincirdeki bir baglant1 zayifsa, gii¢ transferinde bir kayip meydana
gelebilir, viicut hareketleri koordinasyonsuz hale gelebilir ve yaralanma riski artabilir

(Mcleod 2010).

Yiizmede kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stillerde kullanilan
kaslar: latissimus dorsi- pectoralis major.- biceps brachii -brachialis- triceps brachii-
supraspinatus, infraspinatus- teres minor- subscapulari - pectoralis minor- serratus
anterior- deltoid- anterior deltoid- rhomboid-levator scapula- middle ve lower
trapezius - transversus abdominis- rectus abdominis, internal oblique-external
oblique,-erector spinae-quadriceps- biceps femoris-primarily gluteus maximus ve
medius-hamstring’lerdir (Mcleod 1.2010).

1.13.2.2. Yiizmede Direnci Azaltma

Yiiziciiler ileri hareket ederken direng¢ siirlimesi ile karsilasirlar. Ciinkdi,
viicudun i¢inden gegmesi i¢in suda bir delik agmak amaciyla su molekiilii akintilarin
yollarindan disar1 itmek zorundadirlar. Daha az performansla daha yiiksek bir
ortalama hiz olusturabilmek i¢in yliziiciler havuz boyu ylizerken karsilastiklar
direng siirlimesini azaltmaya ¢alismalidirlar. Bu ifadenin tek istinasi, yiiziiciiler kollar
ve bacaklarla itici eylemler yaparken kollar ve bacaklar i¢indir. Kollar ve bacaklarin
toparlanma hareketleri, diren¢ siirimesini azaltacak bir tarzda yapilmalidir.
Yiiziiciilerin karsilastiklar1 direng stirlimesi, havuz boyu yilizerken yarattiklari
calkanti ile diiz olmalidir. Ne yazik ki insan viicudu baliklar veya su memelileri gibi
hidrodinamik bir yapiya sahip olmadigindan en miikemmel bir hidrodinamik konuma
gelseler bile yiiziiciiler onemli bir miktarda direng siirlimesi ile karsilasacaktir.
Stiriimeyi daha da artiran baska bir unsur da viicudun suyun icindeki siirekli ve

bliyiik yon degisimleridir.

Bu yiizden yiiziiciilerin performanslarini maksimumda tutabilmeleri igin
viicut akis ¢izgilerini ylizme mesafelerinin sonuna kadar gergin bir pozisyonda, yatay

ve yanal olarak korumak, suda yapacaklar1 hareketlerde daha az direncgle
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karsilagmalarin1 saglayacaktir. Suyun i¢inde daha az direngle karsilasan yiiziicii az

kol ¢ekisi ile ¢ok mesafe kat edebilmektedir (Maglischo, 1993).
1.13.2.3. Yiizmede Postiir Durusu

Postiir ( form siiriimesi), hem yiiziiciilerin viicutlarinin kapladig: yerin hem
de iizerlerine gelen suya sunduklari bi¢imin bir irlinidiir. Suda kapladiklan yer,
viicudun hacmine ve yliziiciilerin viicudu yatay ve yanal olarak ne kadar iyi bir
cizgiye getirdigine baghdir. Yiiziiclilerin suda kapladigi yeri belirleyen diger
unsunlar, yiiziiciilerin viicudu yatay ve yanal olarak nasil ¢izgide tuttugu ile ilgilidir.
Yiiziiciiler viicudu tepeden tirnaga kadar miimkiin oldugunca yatay konumda tutarak
suda daha az yer kaplarlar. Tiim stillerde yiiziiciiler, itis kuvvetini etkin bir bigimde
uygulamak i¢in ayak vurusu ve kol ¢ekisini yatay ve yanlara dogru yapmalidir. Bu
nedenle, yiiziiciiler viicudu hidrodinamik konuma getirme ile itisten 6diin verme

arasinda bir denge noktasi bulmalidir.

Yiiziiciilerin suyun i¢inde kapladigi alan ne kadar az olursa yani viicut akis
¢izgisi pozisyonlarini ne kadar iyi kullanirlarsa suyun gostermis oldugu kuvvete karsi

daha az bir direngle performans gostermeleri miimkiindiir (Maglischo, 1993).

1.13.2.4.Teknigin Uygulanmasinda Yiizmeyi Etkileyen Faktorler
Serbest stil tekniginin uygulamasinda ylizmeyi etkileyen faktorler :

e Suyun kuvveti

e Postiir durusu (viicut pozisyonu)

e Siirtlinme durumu

e Kula¢ Hatalar

e Ayak vurusu hatalar

e Zamanlama hatalari
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1.13.3. Yiizme Sporu ve Motorik Ozellik Gereklilikleri

Yiizme antrenman programlart geleneksel olarak daha ¢ok arka alt
ekstremite gruplarina ve bunun yaninda kalga, omuz ve ayak bileklerine yoneliktir.
Biitiin tekniklerde omuz ve ayak bilegi hareketliliginin normalin iistiinde olmasi
avantaj saglamaktadir. Geriye dogru yapilan hareketlerde daha ¢ok hiperfleksiyon
yoniinde omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Bunun nedeni su altinda gergeklesen
hareketin baslangicinda kulacin alt pozisyonundaki etkinliginin artmasidir. Kelebek
ve serbest yiizme tekniklerinde sudaki kolun siiriiklenmeden baslangigtaki durumuna
gelmesi veya serbest ylizmede goriilen yana salimimlarinda ve yandaki hizanin
bozulmasindaki diizeltmeler i¢in abduksiyon ve ekstansiyon dogrultusunda iyi bir
omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Yiiziiciiler biitliin ayak vuruslarinda daha fazla gii¢
elde etmek icin normalden daha fazla ayak bilegi esnekligine ihtiya¢ duyarlar.
Yiizme bransinda iist ekstremite bolimiinde bulunan kaslarin tasidigi aerobik yiik
nedeniyle biitlin yaris yiziiclileri iist ekstremite boliimleriyle ortalama %60
dayaniklik iceren kas liflerini gelistirmislerdir. Bir yiiziiciiniin kas lifleri bir sprintere
oranla daha biiylik mitokondri ve daha fazla aerobik enzim aktivitesi igerir. Boylece

oksijenin kaslara daha fazla ve daha ¢abuk saglamis olur (Bayraktar, 2005)
1.14.Yiizmede Kuvvet

Yarigmaci yiiziiciilerin atletizm nitelikleri analiz edildiginde her hangi bir
spor dalina gore en iyi olarak kardiyovaskiiler fitnessi gelistirenlerdir. Yiizme diger
spor dallarina gore aynit zamanda nefes zamanlamasinda da ustalik gerektirir. Karda
sporcular nefes alma kisitlamalarina sahip degildirler. Yiizme de yeni nefes alma

yiiziin suyun disinda oldugu zamanla siirhdir.

Kuvvet mukayesesini yaparken kuvvetlenmis yiiziicillerle diger

kuvvetlenmis sporculari karsilagtiririz.

Acik bir sekilde yiiziiciiler ayn1 seviyedeki diger sporcularin kas sistemi
kadar yiiziiciilerde gelisim olmaz. Ornegin; futbolcular ve haltercilerin kas hacmi
kendilerinden basar1 beklenen yliziiciilerden daha fazla gelisir. Yiizme halter ve
futboldaki aym1  kuvvete gerek duymaz. Yiizmede kuvvet seviyesini

alakalandirmamiz gerekir. Yiiziicliiler kas hacmine hari¢ kas kuvvetine ihtiyag
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duyarlar (Lucero 2012).
Bununla ilgili yiiziiciilerle ilgili dort tip kuvvet vardir
1. Kuvvet
2. Gig
3. Patlayic1 Giig
4.  Denge

1. KUVVET: Kuvvet maksimum direncin uygulanabilmesidir. Yiizme

esnasinda kuvvet en {ist diizeyde suya direnci uygular.

2. GUC: Giig becerinin zaman i¢inde uygulanmasidir. Yiizmede gii¢ seri

kulaglar yapmay1 gerektirir.

3.  PATLAYICI GUC: Gii¢ patlamasmin iyilestirilmesi yetenegidir.
Patlamalar hizl1 vyiiziiciiler i¢in cikista, doniislerde ve sprintte yararhidir. Iyi bir
patlama giicline sahip bir yliziicii hizli blok gecer ve hizli doner. Patlama ayni

zamanda sprintin temelidir.

4. DENGE: Viicut i¢indeki denge ve kontrol hareketlerinden bahseder.
Yiizmede yer destegi olmadan hareket biitiinliigiinii saglamaliy1z. Birisi ylizerken
ileriye dogru hareket ettiginde dengeleme ¢ok 6nemlidir. Iyi bir dengeli yiiziicii
viicudun ortasindan gii¢ iiretebilir ve en iistte kollara en alta ayaklara iirettigi giicii
gonderir. Siirekli dizi halinde hiz {iretir. Yiiziiciilerde uzun siireli egitimindeki dnemli

bir boliimii igerir. (Lucero 2012)

Temel kuvvet: Tim viicudun kuvvet temelini gelistirmek ile esanlamli
olarak kullanilan bir terimdir. Genel kuvveti gelistirirken ve viicuttaki baslica kas
gruplarinin dayanikliligimi gelistirmeye odaklanirken, sakatlik dnlenmesi ve govde
kuvvetinin arttirilmasi tizerine odaklanilmalidir. Temel Kuvveti gelistirmenin amaci
olabildigince kuvvetli olmak degil, iistiine giicii ve ylizmeye 6zgii kuvveti insa

edebilecek bir kuvvet temeli olusturmaktir (Salo ve Riewold 2008)
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Suda Yukar Itici Kuvvet

Bir sivinin igerisine birakilan cisim sivi tizerine dogru itici bir giigle karst
karsiya kalir. Kimi insan su iizerinde yatay pozisyonda durabilirken kimiyse dikey
pozisyonda durabilir. Sebebi yatay pozisyonda durabilenlerin beden yogunluklari
esittir. Dikey pozisyonda durabilenlerin bacak ve govdelerinin yogunlugunun daha
fazladir. Genelde c¢ocuklar su ftizerinde iyi durabilirler, fakat biiyiidiikkge viicut
yogunluklarinda degiskenlikler goriiliir. Kadinlar su {izerinde durma niteliklerini
koruma meylindedirler. Erkekler ise kasl, dolayisi ile ileri viicut yogunlugundan

kadinlara oranla daha az yiizerlilige sahip bulunurlar (Celebi 2008).
Su Icindeki Hareketlerde itici Kuvvet

Kisinin su igerisindeki hareketi itici giiciin biiyiikliigiine ve yoniine goredir.
Yiizerken eller kano kiiregine benzeyen sekilde hareket eder. Eller suyu en ilerde

yakalar, ¢eker ve ayak parmak ucuna dogru gii¢lii bir bigimde iter (Daduklu 1998).
Viicut Bicimi Ve Akis Cizgisi Bicimi Verme

Su igerisindeki maksimum performans igin en uygun pozisyon, kollar 6nde
gergin ve bag kollar arasinda iyice sikistirilmig pozisyondur. Bunun gergeklesmesi

i¢in de uzun boylu ve ince yapiya sahip olan yiiziiciiler avantajlidir (Daduklu 1998).
1.15. Yiizmede gii¢

Gii¢ antrenmani ylizme yarislarinda kullanilan kas liflerinin kasilmasinin hiz

ve kuvvetini baskilamak i¢in planlanmis ¢ok kisa sprintleri icerir.

Glic antrenmanin amact kula¢ giliclinii artirmaktir. Kulag giicii, yiiziicli
tarafindan uygulanan kas kuvveti ile bu kuvveti uygulama hizinin sonucudur. Gii¢

hizdir s6zii dogrudur ( Salo ve Riewold 2008).
1.16. Yiizmede dayamkhihk

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma

giicli olarak tanimlanir (Sevim 2010).

Yalnizca anaerobik esikte antrenman yapmak dayanikliligi gelistirmenin en

etkin yolu degildir. Yine de anaerobik esik hizi, aerobik dayaniklilig1 gelistirmek igin
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etkili bir antrenman temposudur (Maglischo 2015).

Bu hizda antrenman yapmak, hem FTa hem de yavas segiren kas liflerinin
aerobik kapasitesini gelistirecektir. Oysa yalnizca diisiik hizlarda antrenman

yapildiginda, FTa kas liflerinin aerobik kapasitesi ayni dl¢iide gelismeyecektir.

Sporcular asidoz olusturmadan kaslarina zarar vermeden antrenmani
anaerobik esik hizinda 30-60 dakika gibi uzun stireler siirdiirebilirler. Bu nedenle
antrenman islemini gelistirebilecek adaptasyonlar1 saglamak ic¢in sporcular yeterli bir

slireg i¢inde aerobik metabolizmay1 baski altinda tutabileceklerdir (Maglischo 2015).

Yiizme dayaniklilik ve giiciin essiz bir karigimidir. Yiizmede dayaniklilik iki

yolla olusturulabilir;
1. Sabit ve orta siddetle uzun mesafe yiizerek olusturulabilir,

2. Bir yandan aerobik enerji sistemini zorlamasi ve gelistirilmesi i¢in uygun
dinlenme siireleri kullanilirken yiiksek siddetli intervaller kullanilarak yarig

temposunda yiizerek olusturulabilir (Salo ve Riewold 2008).
1.17. Yizmede Esneklik

Viicudunuzdan havuzda oldukga sasirtict bazi seyler yapmasini istiyorsunuz
sadece kelebekte omzun kullanmasi gereken hareket menzilini veya verimli bir
serbest stil ayak vurusu olusturmak igin ihtiyaciniz olan bilek esnekligini bir diistiniin

( Salo ve Riewold 2008).

Yiiziiciiler cok esnektirler. Yiiziiciilerin yeterli derecede esnek olduklar yer
ayak bilekleridir ki ¢ok rahat bir sekilde ayak bas parmagi noktasindan diz kapagina
diizgilin bir hat olusturma yetenegine sahiptir. Yine de kara sporcular1 arasinda sadece
bale danscilar1 ayak bilegi esnekligi agisindan yiiziiciilerden daha iyidir (Lucero
2012).

Esneklik, eklemler ve eklemleri ¢evreleyen diger yapilarin elastikiyet ve
gerdirilebilirligi ile ilgilidir. Iki cesit esneklik yiiziiciiler i¢in dnemlidir.
1. “Statik esneklik™ sabit bir pozisyonu korurken bir eklemde ol¢iilen

hareket menzillidir. Bagka bir degisle hareket yoktur ¢cogu sporcu statik esneklige

asinadir. Genellikle bir kas veya kas grubunu gerdirmeyi ve o pozisyonu 20-30
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saniye korumayi igerir.

2. “Dinamik esneklik* hareketli esnekliktir ve gercekte ylizerken sizin

kullaniminizdaki hareket menzili olarak diisiiniilebilir.

Bir yiiziicii i¢in dinamik esneklik daha Onemli unsur olarak goriinse de
diizenli statik gerdirme biiyilk dinamik esnekligi gelistirmeye ve ylizme

performansini artirmaya dogru gerekli bir ilk adimdir (Salo ve Riewold 2008).
1.18. Yiizmede Koordinasyon

“’Suda hidrodinamik viicut pozisyonunu korumak’’ hidrodinamik olmak
aslinda siirimeyi azaltmak i¢in suyun i¢cinde miimkiin oldugunca kiigiik bir delik
acmak demektir. Yaris hizlarinda yiizerken kalgalarin hafif¢e diismesi bile tistesinden

gelmeniz gereken siirlime miktarini ylizde 25°e kadar cikarabilir (Salo ve Riewold

2008).

Yiiziiciiler olabildigince koordinedirler ylizmenin birlesik yapis1 viicudun
herbir pargasini ileriye dogru hareket ettirmek i¢in hareketler serisi iginde her kulag
dongiisiinde kullanilir. Sezgisel tesfik edici bir halkanin zinciri gibidir (Lucero
2012).

Viicut bir biitlin olarak c¢alismak i¢in birbirine baglanmis bir seri pargadan
olusur ve bu “’kinetik zincir’’ olarak bilinir. Bu pargalarin tiimii birbirine bagh
oldugundan, halkanin birinde olan bir unsur viicudun her yerini etkiler. Bu ¢ok
faydalidir, ¢iinkii yiizerken tiim viicudunuzun kuvvetinden yararlanma olanaginiz
vardir. Ote yanda eger zayif veya kirik bir halka varsa zincirin tiimiiniin biitiinliigiinii
olumsuz etkiler. Kinetik zincir saglamsa gilic bacaklar ve bedenden iist viicuda
aktarilabilir. Kuvvet yoksunlugunun, zayif kas kontroliiniin veya yorgunlugun
sonucu olan kirik bir halka bu gii¢ akisini engeller ve yiikii omuzun daha kiiciik

kaslarina bindirir (Salo ve Riewold 2008).

1.19. Yiizmede Kara Antrenmanlari

Yiiziiciilerin su i¢i performansini arttirmak i¢in suda oldugu kadar karada da
ayrica diren¢ antrenmani yapmalar1 gerekmektedir. Performans yiiziiciilerinin

basarisi i¢in kuvvet ve giiciin uygun diizeyde olmasi 6nemlidir (Newton ve ark
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2002).

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun kuvvet ve giicii (gogis, arka kol, 6n kol,
omuz ve lst sirt kaslar1) yiizme performansinda ¢ok 6nemli rol oynamaktadir. Ek
olarak, serbest, sirtlistii ve kelebek yilizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve
ekstansiyonu ile suda itme kuvveti olusturmaktadir. Ayn1 zamanda kurbagalama

ylizmede, kalca abdiiksiyonu ve addiiksiyonu ¢ok onemlidir (Kraemer ve Fleck
2005).

Yiizme sporunda performans gelistirmede ylizme antrenmanlarinin yant sira
su disinda yapilan fiziksel antrenmanlar (kara antrenmanlari) kullanilmaktadir. Hem
su hem de karada diizenlenen antrenmanlar yiiziiciilerin ihtiyaglarina gore 6zel olarak
planlanmaktadir. Bilimsel bilginin az olmasina ragmen, kara calismalarinin yiizme

antrenmanlarinda yaygin olarak kullanildig: goriilmektedir (Garrido ve ark 2010).

Karadaki antrenman, bir yiiziicliniin toplam gelisimine gii¢, kuvvet ve
esneklik sagladigi i¢in ylizme egitiminde 6nemli bir yer tutar. Amag ise aktif kas
gruplarinin kuvvetini artirmaktir.  Kara antrenmanlarinin  amaci kaslara 6nce
dayaniklilik saglamak daha sonra da gii¢lendirerek siirat kazandirmaktir (Salo &
Riewold 2008).

Oncelikle kaslarm dayanikli olmasi i¢in ¢alismalar yapilir. Daha sonra bu
dayaniklilik c¢aligmalar1 yerini gli¢ ve silirat antrenmanlarina birakir. Yiizmede
kullanilan kaslarin disindaki kaslarin gelistirilmesi yiiziiciiye dezavantaj saglar.
Ciinkii sporcu yiizerken gereksiz bir yiik tagimasinin yaninda enerji sarfiyatina bu

nedenle ¢abuk yorulmasina neden olur.

Kara antrenmanlarinda uzun siireli ve hafif siddetteki egzersizler,

dayaniklilig1, kisa siireli agir ve hizli egzersizler de kuvveti saglar

Kara antrenmanlarinda dikkat edilmesi gerek hususlardan biri antrendriin
kara antrenman programlarin1 optimal sekilde uygulayabilmesidir. Antrenoriin
kuvvet veya dayaniklilik eksikligi olan sporcular1 saptayabilmesi ve en uygun
programi uygulamas: gerekir. Ayrica kara calismalarinin yasa uygunlugu da

antrendrlerin dikkat etmesi gereken noktalardandir. Ornegin esnetme rutinleri,
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izokinetik yay c¢alismasi uygun sekilde yapilirsa 8 yas gibi erken bir yasta
uygulanabilir (Salo & Riewold 2008).

Bu egzersizler uygun teknikte uygulanmazsa zararli olabilir. Miimkiinse

yapilacak ¢alismalar 6nce gosterilmeli ve kullanilacak aletler kontrol edilmelidir.

Kuvvetlendirme programinin ana hedeflerinden birisi, kol-gekislerini ve
ayak vuruslarini daha verimli hale getirerek, gelistirmis oldugunuz genel kuvveti alip

suya aktarmaktir. Ancak asagidaki nedenlerle bu is karmasiktir;

e Performansa yardimci olmast icin karada gelistirilen kuvveti suya

aktarabilmeye gereksinim vardir ve bu da zor bir islemdir.

o Kelebek, sirt, kurbaga ve serbest birbirinden biyomekanik olarak

farkls stillerdir ve viicuttan farkl: talepleri olur.

Bu farkliliklara hitap etmek icin antrenman planina bir ¢ok stile 6zgi
egzersiz dahil edilebilir ve kara antrenmanindan havuza kuvvet aktarimini
kolaylagtiracak yontemlert kullanilabilir 6rnegin USC’de (Giiney Kaliforniya
Universitesi) suyun i¢inde ve disinda diren¢ antrenmani yapilmaktadir. Karadaki
kuvvet antrenmani sonrasi, suya aktarma yetenegini gelistirmek icin derhal suya
girmeye calisilir. Kuvvet aktariminin etkisinin anlamli oldugu goériilmiistiir (Salo &

Riewold 2008).

2.19.1.Karada laktat iiretim antrenmani

Laktat uretim antrenmani, karada da etkili olarak kullanilabilir. Karada
yapilan laktat liretim antrenmaninin suda yapilan ayni tipte antrenmana gore bazi
avantajlart vardir yine de karada yapilan sprint antrenmani suda yapilan ayni

antrenmanin yerini alamaz ve almamalidir.

Kara antrenmaninin en biiyilkk dezavantaji, gercek sprint yiizmesinde
kullanilan tiim kas liflerini kullanamayisidir. Kula¢ hareketini simiile eden
egzersizler i¢in bile bu dogrudur. Yiizme bir tim viicut sporudur ve bazi stillerde
etkili kula¢ ritmini ve yumusak viicut rotasyonunu gerektirirken digerlerinde

yumusak bir viicut dalgalanmasini (ondulation) gerektirir (Maglischo 2015).
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Giliniimiizde kullanimda olan higbir alet yiizmenin tiim unsurlarin1 karada

simiile edemez.

Bir stilin karada simiile edilmesi, o stili ylizerken kullanilan tiim kas liflerini
icermeyebilir ve ritim, rotasyon ve viicut dalgalanmasi gibi unsurlarin higbiri etkin
bir sekilde simiile edilemez. Bu nedenle kara antrenmani suda yapilan laktat iiretim

antrenmanini tamamlayabilir ama yerine gegemez.

Yiiziictilerin kullandiklar1 kas gruplarindan ¢ogunu kuvvetlendirmek igin

karada yapilan diren¢ antrenmanlari, suda yapilanlardan daha etkili olabilir.

Kara antrenmaninin en biliylk avantaji yiliklemenin dogru olarak
uygulanabilmesi ve gdzlemlenebilmesidir Ornegin bir biyokinetik yiizme bencinde
bir vasa trainerda veya direng lastigine kars1 kol ¢ekmek, yapilan isi sayilarla ortaya
koyar. Ortada belirli bir diren¢ vardir. Yiizme kaslar1 kullanilarak yapilan agirlik
antrenmanlarinin da benzer sonuglar1 olabilir bunun tersine, yiiziiciiler suya kars1 giic
kullandiklarinda suyun direnci belli degildir ve yliziiciiler performanslarinin
sonucunu yiizmenin sonunda derecelerini duyduklarinda 6grenirler (Maglischo

2015).

Kara antrenmanin baska bir avantaji da laktat diretim antrenmani
sonuclarinin  ylizme  performansim1  sinirlayan  secilmis  kas  gruplarina
yonlendirilmesini saglayabilmesidir. Baz1 kas gruplari, kula¢ performanslarina tam
katilabilmek igin gerekli giigten yoksun oldugunda yiiziiciler mekanik hatalar
yapiyor olabilir. Eger durum bu ise zayif kas gruplarin1 hedefleyen antrenman, bu
kaslarin giiciinii artirarak yiizme sirasinda daha etkin olmalarini saglayacaktir. Bu tiir
bir antrenman zayif halkay1 gii¢lendirerek yiiziiciiniin kula¢ mekanigini ve yiizme

hizint gelistirir (Maglischo 2015).

Kara antrenmaninda, kula¢ mekaniklerini simiile eden hareketlerin yan1 sira
onemli yiizme kas gruplarini kapsayan geleneksel ve 6zel olmayan gii¢ antrenmanini
egzersizleri de olabilir. Ozel olmayan egzersizler miimkiin oldugunca yiizmede

kullanilan kas gruplarini kapsayacak sekilde dikkatle planlanmalidir.
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Anaerobik metabolizma temposunu artirmak i¢in planlanmis kara
antrenmani egzersizleri 10-20 saniye performanslar1 veya dirence kars1 15-30 adet
tekrar1 igermedir. El agirliklar1 (dumbell), agirlik makineleri ve saglik toplar1 bu
direnci saglayabilir biyokinetik ylizme bengleri gibi siirtiinme aletleri kulaci simiile
ederek direng saglayabilir veya yliziicii vasa trainerlarda ve antrenman yaparak kendi
agirhigin1 da kullanabilir. Maksimum sonuca ulasabilmek igin sporcu zamanl
performanslar1 veya tekrarlar1 3-6 setlik gruplar halinde gerceklestirebilir. Setler

arasinda dinlenme siiresi 2-5 dk olmalidir (Maglischo 2015).
1.19.2. Karada Gii¢c — Kuvvet Antrenman Yaklasimlari

Karada gili¢ antrenmani yiizme bengleri, vasa trainerlar veya serum
hortumlar1 kullanilarak kulacin simiile edildigi egzersizleri kapsayabilir. Ayrica diger
direng egzersizleri de ayni islevi gorebilir. Bunlar agirlik antrenmani, esneme
egzersizleri, saglik topu ve pliometrik egzersizler gibi aktivitelerdir. Yiizme giictini
artirmaya yonelik kara egzersizleri 4-12 tekrardan olusmalidir. Bu tekrarlar hizli ve
kesintisiz yapilmalidir. Set sayis1 3-6 arasinda ve setler arasindaki dinlenme siireleri

2-3dk olmalidir (Lucero, 2012).

Gili¢ antrenmani performanslarin1 karada 6lgmek, suda 6lgmekten ¢ok daha
kolaydir. Yapilan isi sayisal olarak Olgebilen ylizme bengleri, dogal olarak motive
edicidir ve harcanan performansi 6lgmek i¢in olduk¢a dogru bir yontem sunar.
Agirlik makineleri kullanildiginda belirli sayilardaki tekrarlarda kaldirilan yiikiin
miktar1 mitkkemmel bir 6lgme imkani saglar. Vasa trainer ve serum hortumu gibi
direnci O6lgmeye imkan tanimayan aletleri kullanirken, belirli sayidaki tekrar
tamamlamak icin gereken siire kaydedilmelidir. Sonra bu siire gelistirilmeye

calisilmalidir (Lucero, 2012).

1.19.3. Yiizmede kara calismalarinin mesafelere gore degisimi

1.19.3.1.Sprinter yiiziiciilerin kara kuvvet antrenmanlari

Sprintler i¢in agir diren¢ antrenmanlari, diger kategorilerdeki yiiziiciiler i¢in

oldugundan daha 6nemlidir. Bu antrenmanin dogal kas kuvvetini korumaktan daha
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Ote bir islevi olmalidir. Yiiziiclilerin kas kuvvetlerini arttirmaya gereksinimleri
vardir. Ciinkii bu onlarin yiizme hizlarini arttirmalarinda yardimci olacaktir. Sonugta,
sprinterlerin kendi stil veya stillerini ylizerken kullandiklar1 tiim kas gruplarinin
boyutunu ve kas kuvvetini gelistirecek sekilde planlanmis agir direng programlarini
uygulamaya gereksinimleri vardir. Biliylik yariglardan 6nce bu kas gruplarim
devsirmek i¢in sinir sistemlerini antrene etmeye bol silirelerinin olmasi igin

sprinterler bu antrenmanina sezon dncesinde baslamalidir (Maglischo 2015).
1.19.3.2. Orta mesafe yiiziiciilerinin kara kuvvet antrenmanlar:

Orta mesafe yiiziiciileri, sezon boyunca bir miktar kara diren¢ antrenmant
yapmalidir. Bu antrenmanin amaci kas giliciinii ve kuvvetini korumaktir artirmak
degil. Mesafe yiiziiciilerinde oldugu gibi orta mesafe yiiziiciilerinin yapmak zorunda
olduklar1 dayaniklilik antrenmaninin hacmi muhtemelen, kuvvet ve giigteki herhangi

bir belirgin artig1 engellemektedir.

Orta mesafe yiiziiciileri i¢in kas boyutunu ve kas giiclinii arttirmayi
amaglayan kapsamli bir agirlik antrenmani programinin siddeti, gereksinimleri olan
ylizme antrenmaninin hacim ve siddetini tolere etme yeteneklerine engel
olabilecektir. 200 metre mesafesinde bahsedilen enerji sistemlerine yonelik verimli
caligmanin kara caligmalariyla desteklenmesi i¢in kas boyutu ve kas giliciinl

korumaya yonelik bir ¢alisma plan1 igermelidir (Maglischo 2015)
1.19.3.3. Uzun mesafe yiiziiciilerinin kara kuvvet antrenmanlari

Mesafe yiiziiciilerinin kuvvet ve giiclerini arttirmalar i¢in kapsamli bir
programa katilmalarina gerek yoktur. Yapilacak olan programlar, havuzdaki
dayaniklilik antrenmanlarindan kesilecek zaman ve performans gerektirmektedir. Bir
cesit kara direng antrenmani isteniyor ise, bunun kas boyutunu ve kuvvetini arttirmak
i¢cin degil, korumak i¢in planlanmasi gerekmektedir. Bu tarzda yapilacak olan kara
antrenmanlari, daha az zaman ve performans gerektirecek ve havuz igerisindeki

dayaniklilik antrenmanlari i¢in daha fazla zaman ve enerji birakacaktir (Maglischo
2015)
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1.19.4. Temel Kara Antrenmani

Temel antrenman, sporcunun denge, gii¢ ve ¢evikligini arttirmay1 amaglar.
Bu tarz antrenmanlar takima yeni giren ve kendini gelistirmek isteyen sporcular igin
iyi bir firsattir. Bu tip antrenmanlar sporcularin viicudunu taniyarak kendilerini dogru
miktarda zorlamasina izin verir ve ayni zamanda daha iist seviye antrenmanlar i¢in
hazirlik niteligi tasir. Sporcunun kendi sinirlarini bilmesi ve bu simirlart dogru
miktarda zorlamasi ¢ok onemlidir. Ciinkii “Ac1 yoksa kazan¢ da yok” mottosunun
yaninda fazla zorlama veya yanlis yapilan bir antrenman sporcuya zarar verebilir,
sakatlayabilir ve hatta sporu birakmasina sebep olabilir. Antrenmanlara baglamadan
once sporcu test antrenmanlar1 yaparak sinirlarii gorebilir ve bu siirlart diizenli
egzersizlerle arttirabilir. Sporcunun kendi siirlarin1 6grenmesi i¢in en iyi yol ise
1sinma, soguma ve esnetmelerin ihmal etmemesi, antrenman sirasinda ise kendi
viicudunu kontrol edebilmesidir. Ayrica her sporcunun gegmisi farkli oldugu i¢in
farkli oOzelliklerini gelistirmek isteyebilir. Bir sporcu kilo alip kas yapmaya
calisirken, farkli bir sporcu esnekligini gelistirmeye calisabilir, bir baskasi da daha
mental dayanikliligimi gelistirmeye ihtiya¢ duyabilir. Bu yiizden grupca yapilan
antrenmanlarin yaninda, sporcular eksik oldugu alanlarda kendilerini gelistirmek i¢in
sakatlanma ihtimallerini elemek ve daha ileri seviyede antrenmanlar yaparak yiizme
seviyelerini bir adim ileri gotiirmek i¢in destek antrenmanlart arastirabilir (Kalender,

2016).
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BOLUM 11
GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu en az li¢ yil antrenman ge¢misi olan 10-12 yas 30 kadin
sporcudan olugmaktadir. Sporcularin velilerinden, c¢alismaya katilmalart i¢in “Veli
Olur Belgesi” alinmistir. Arastirmaya dahil olan sporculardan Konya’da egitim
gorenler (n=15) deney grubu (11,18+0,80 yas) ve Antalya’da egitim gérenler (n=15)
kontrol grubu (11,16+0,83 yas) olarak ayrilmistir. Her iki grup da 8 hafta boyunca
haftanin 6 gilinii yiizme antrenmani yapmistir. Deney grubu 6 gilinliik yiizme
antrenmanlarina ek olarak haftanin ii¢ giinii glinasirt olarak ylizme antrenmani
oncesinde kara antrenmanlarina katilmis daha sonrasinda ylizme antrenmanina

gecmislerdir.
2.2. Veri Toplama Araglari
2.2.1. Hoggan Micro Fet2 Elle Kas Kuvveti Ol¢ciim Cihazi

MikroFet2 ozellikle objektif, giivenilebilir ve olgiilebilir kas testi dl¢timleri
icin tasarlanmistir. MikroFet bilgisayar yazilimi otomatik olarak hesaplamalar1 ve
gecerliligi denetler, test verilerinden tablo ve grafikler olusturur. Testin uygulama

konumunu resim ile gosterir.

Cihaz pil ile calismaktadir. 1kg dan daha hafif ergonomik ve rahat avug
icine sigacak sekilde tasarlanmistir. Microfet2 gelismis dijital teknoloji
kullanmaktadir. Bu patentli sistem uygulandig1 yonde ince degisiklikleri bile tespit

gostergesi saglar.
MikroFet2 ozellikleri

Segilebilir olgim birimleri: Pound (Ibs), Newton (N) veya Kilogram-
Kuvveti (kgf) (%1 hata oraninda).

Kas testinin iki esik ayar1 vardir.
e Diisiik esik-0,8 1d-300 1bs. 0,1 1b’lik artiglarla.

¢ Yiiksek esik-3,0 Ibs. 3001bs. 0,11b artislarla (1 1b =0,45kg)
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Sekil 2.1 Microfet Kas Ol¢iim Cihazi
2.2.2. Kritik Yiizme Hiz Testi

1993 yilinda Ginn tarafindan bulunan Kritik yiizme hizi testi (Css)
yiiziiciilerin aerobik kapasitelerini gozlemlemek i¢in kullanilabilir. Ayni zamanda bu
testin sonucu, yliziiciilerin aerobik antrenman seanslarmin her bir tekrarinda uygun
amac¢ zamanini tahmin etmek i¢in kullanmilabilir. CSS ¢’yorulmadan-tiikenmeden
teorik olarak devamli siirdiiriilebilen maksimum yiizme hiz1”’ olarak tanimlanir

(Makenzie 2005).

Bu test 400 metre ve 50 metre iizerindeki maksimum iki ylizme den olusur.
Yiiziiciilerin tam anlamiyla dinlenmesine izin vermek i¢in her bir ylizme arasinda

uygun dinlenme periyotlar1 verilmelidir.
Test igin gerekenler: yiizme havuzu, kronometre, asistan.
Kritik ytizme hizinin hesaplanmasi

Yiiziiciilerin CSS’inin hesaplanmasi 400 m ve 50 m performans zamanlarina

dayanir ve agagidaki gibi hesaplanir.

D1=50m, D2=400m, T1l= 50m’nin yiiziilen saniyesi ve T2= 400m’nin

yiiziilen saniyesi

CSS = (D2 - D1) / (T2 - T1) (Makenzie 2005)
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Her iki gruba da testler uygulanmadan 6nce testler hakkinda sporculara bilgi
verilmistir. Her iki test uygulanirken en iyi sonuglar1 alabilmek i¢in sporculara
motivasyon konusmalart yapilmis ve performanslarini daha yiiksek ¢ikararak
sergilemeleri i¢in sporcular uyarilmistir. Kritik yiizme hizi test verileri alinirken
ylizme dereceleri birbirine yakin sporcular ayn1 seride ylizdiiriilerek sporcularin yaris

ortamina sokularak daha iyi dereceler yiizmesi hedeflenmistir.

Kas kuvvet testinde yiizme branginin biyomekaniginde daha etkin olarak
kullanilan 10 kas grubu hedef alinmistir. Her kas grubu i¢in ayn1 6l¢lim hem sag hem
de sol taraftan tiger kere yapilip en yiiksek degerler ayri ayr1 sag ve sol olarak kayda

gecirilmistir. Cihaz 6l¢iim birimi olarak pound (lbs) se¢ilmis ve kayda gegilmistir.
Secilen kas gruplari asagida belirtilmistir:
1.  Anteriordeltoid
2. Middle Deltoid
3. Triceps Brachii
4.  Brachioradialis
5.  Biceps brachii & Brachialis
6.  Gluteus maximus
7. Tensor facia lata
8.  Biceps fermoris
9.  Quariceps femoris
10. Middle trapezius

Veriler Hoggan Micro Fet2 cihazinin kullanma talimatlarinin dogrultusunda

asagida gosterildigi gibi uygulanmistir

1-Anteriordeltoid: Shoulder Flexion (omuz esnetme) Cihaz tist kol anterior
bolgesinin dirsege yakin bolgesinde tutulurken, denek omzunu geriye dogru

maksimal diizeyde ittirmistir.
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Sekil 2.2. Anteriordeltoid Kas Kuvveti Ol¢iimii

2-Middle Deltoid: Sholder Abduction(omuz kagirma) gii¢ geviriciyi ist
kolun yanal bolgede dirsege yakin bolgede tutulurken, deney omzunu yukariya dogru

maksimal diizeyde ittirmistir.

Sekil 2.3 Middle Deltoid Kas Kuvveti Ol¢iimii

3-Triceps Brachii: Elbow Extension (dirsek uzatma) gii¢ g¢eviriciyi arka
dirsek yoniinde 6n kolun bilge yakin bolgesinde tutulurken deney elini maksimal

kuvvette itmistir.

Sekil 2.4 Triceps Brachii Kas Kuvveti Ol¢iimii
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4-Brachioradialis: Elbow flexion(dirsek esnetme) giic ¢eviriciyi radial
goriinimde 6n kolun bilege yakin bolgesinde tutulurken deney maksimal kuvvetiyle

elini kendine dogru ¢ekmistir.

Sekil 2.5 Brachioradialis Kas Kuvveti Ol¢iimii

5-Biceps brachii & Brachialis: Elbow Flexion (dirsek esnetme) gii¢
ceviriciyi Oon kolun anterior bolgesinde bilege yakin bolgede tutulurken deney

maksimal kuvvetiyle elini kendine dogru ¢ekmistir.

Sekil 2.6. Biceps brachii & Brachialis Kas Kuvveti Ol¢iimii

6-Gluteus maximus: Hip extension (kal¢a esnetme) gii¢ geviriciyi iist ayagin
posterior bolgesi dize yakin bolge de tutulurken deney maksimal kuvvetiyle ayagini

yukartya dogru kaldirmistir.
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Sekil 2.7. Gluteus maximus Kas Kuvveti Ol¢iimii

7- Tensor facia lata : Hip abduction from flexed position (gerdirilmis
pozisyondan kalga uzaklagtirma) gii¢ ceviriciyi iist ayagin lateral bolgesinde dize
yakin bolgede tutuldugunda deney maksimal kuvvetiyle ayagini yukariya dogru
kaldirmustr.

Sekil 2.8. Tensor Fascia Lata Kas Kuvveti Ol¢iimii

8-Biceps fermoris: Knee flexion (diz esnetme) gii¢ g¢eviriciyi alt ayagin
posterior bdlgesinde bilege yakin ve alt ayagin yanal dondiiriilerek tutuldugunda

deney maksimal kuvvetiyle ayagin1 kendine dogru ¢ekmistir.
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Sekil 2.9. Biceps Fermoris Kas Kuvveti Olciimii

9- Quariceps femoris: Knee extension(diz uzaklastirma) gii¢ g¢eviriciyi alt
ayagin antrerior bolgesinde bilege yakin bolgede tutulurken deney maksimal

kuvvetiyle ayagini itmistir.

Sekil 2.10. Quariceps Femoris Kas Kuvveti (")lg:ﬁmii

10-Middle trapezius: Scapular adduction gii¢ geviriciyi kiirek kemiginin
yanal agist ile yaklasik olarak omuzuda igine alarak tutulurken deney maksimal

kuvvetiyle elini yukar1 dogru kaldirmistir.
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Sekil 2.11. Middle Trapezius Kas Kuvveti Ol¢iimii

Kritik ylizme hiz testi deneklere olimpik ylizme havunda 6n test ve son test
asamalarinda da uygulanirken 1sinma ylizmesinden sonra 50 metre serbest ylizme
yapilmig ertesi giin ayni 1sinma yiizmesinden sonra 400 metre serbest siireleri
alimmigtir. Yizmeler arasinda bir giin aranin verilmesi maksimum kuvvetin

uygulanmasi ve en 1yi yiizme derecesinin elde edilmesi planlanmistir
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2.3.1. Kara Antrenman Program

Kara antrenmani olarak sporculara isinma ve soguma haricinde alt-iist
ekstremite kaslar1 ile karmm ve sirt kaslarini ¢alistirmayr ve kuvvetlendirmeyi
hedefleyen 12 hareket belirlenerek 2 set olarak uygulanmistir. Alt-iist ekstremite
kaslarmi kuvvetlendirmeyi hedefleyen hareketler sporculara 12 tekrar, karin ve sirt

kaslarim1 kuvvetlendirmeyi hedefleyen hareketler 20 tekrar olarak sporculara

uygulatilmistir.
BOLGE Set | Sikhk | ISTASYON
1 BACAK 2 12t Sopayla Tam Squat
2 KOL 2 12t Dips (Bench)
3 KARIN 2 20t Ayaklar 90 derecelik agida Mekik
4 BACAK 2 12t | One Lunch - Yana Lunch
5 KOL 2 12t Sinav Bar1 Sinav
6 SIRT 2 20t Ters mekik
7 BACAK 2 12t Squat Sigrama (eller ensede)
8 KOL 2 12 t Lastik
9 KARIN 2 20t Kiirek
10 | BACAK 2 12t Yildiz Sigrama
11 | KOL 2 12 t Esli Pliometrik Pres Up
12 | SIRT 2 20t Plank Pozisyonunda Yiikselme

Sekil 2.12. Deney Grubuna Uygulanan Kara Antrenmanm Program

63



2.3.2. Kara Antrenman Programinmin Uygulanis Gosterimi

Sekil 2.13. Sopayla Tam Squat Gosterimi
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Sekil 2.17. Sinav Bar1 Sinav Gosterimi

65



Sekil 2.21. Kiirek Gosterimi

Sekil 2.22. Yildiz Sicrama Gosterimi

Sekil 2.23. Esli Pliometrik Pres Up Gosterimi

Sekil 2.24. Plank Pozisyonunda Yiikselme Gosterimi
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2.4- Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel istatistikler uygulanmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadigi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis ve verilerin normal
dagildig1 saptanmistir. Deney ve kontrol grubunun on test degerleri arasindaki fark
bagimli gruplarda t testi ile incelenmistir. Deney ve kontrol grubu on test degerleri
arasinda fark bulundugu igin, uygulanan antrenman sonrasi incelenen degiskenlerde
gruplar arasinda fark olup olmadig1 gelisim yiizdeleri hesaplanarak incelenmistir.
Gelisim yiizdeleri [(Son test degeri — On test degeri) x 100] / On test degeri seklinde
hesaplanmistir. Hesaplanan bu gelisim yiizdelerinde deney ve kontrol grubu arasinda

fark olup olmadig: t testi kullanilarak incelenmistir.
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BOLUM 111

BULGULAR

Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerine iliskin tanimlayic istatistik

ve t testi sonuglart Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerine iliskin tanimlayict

istatistik ve t testi sonuglar1

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler (n=15) (n=15) t
X ss X ss P

ONSOL1 38,24 11,49 28,13 7,34 -2,869 ,008
ONSAG1 36,57 10,26 26,01 6,34 -3,390 ,002
ONSOL2 68,96 14,71 57,35 12,30 -2,345 ,026
ONSAG2 70,60 18,73 57,36 10,96 -2,363 ,025
ONSOL3 86,96 20,55 73,78 16,59 -1,931 ,064
ONSAG3 88,23 19,98 73,00 15,02 -2,360 ,025
ONSOL4 130,46 23,79 | 113,06 26,78 -1,880 ,071
ONSAG4 132,72 28,11 | 115,19 22,92 -1,871 ,072
ONSOLS5 126,26 36,00 | 111,74 24,95 -1,283 ,210
ONSAGS5 133,99 31,05 | 117,20 24,46 -1,645 111
ONSOL6 103,46 22,61 87,89 17,16 -2,124 ,043
ONSAG6 106,58 23,79 84,26 17,69 -2,916 ,007
ONSOL7 151,72 30,62 | 127,17 25,61 -2,382 ,024
ONSAG7 149,04 35,10 | 119,90 22,84 -2,695 ,012
ONSOLS 89,12 22,78 70,86 18,26 -2,422 ,022
ONSAPS 87,09 20,81 71,36 19,93 -2,114 ,044
ONSOL9 133,46 24,97 | 102,72 24,21 -3,423 ,002
ONSAG9 138,37 25,31 99,88 20,62 -4,567 ,001
ONSOL10 145,90 30,44 | 114,84 29,88 -2,819 ,009
ONSAG10 150,32 34,90 | 118,72 26,78 -2,782 ,010
ONS50MSERBEST 35.24 2.57 45.71 7.44 5.144 ,001
ON400MSERBEST 352.57 23.79 | 514.07 23.79 6.543 ,001
ONKRTITIKHIZ 1.10 .07 A7 .076 -8.078 ,001

Tablo 1’de gorildiigii gibi, degiskenlerin 6n test degerlerinde 6nsol3,

onsol4, onsag4, onsolS5, onsag5 degiskenleri disindaki tiim degiskenlerde gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.05). Ortalamalar
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incelendiginde, fark bulunan kuvvet ile ilgili degiskenlerde deney grubunun
degerlerinin, kontrol grubunun degerlerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Yiizme test sonuclarinin (ONSOMSERBEST, ON400MSERBEST,
ONKRTITIKHIZ) ortalamalar1 incelendiginde ise deney grubunun degerlerinin,

kontrol grubunun degerlerinden daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun 6n test ve son test degerlerine iliskin tanimlayici istatistik

ve bagimli gruplarda t testi sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2 Deney grubunun 6n test ve son test degerlerine iliskin tanimlayict

istatistik ve bagimli gruplarda t testi sonuglari

Deney Grubu
Degiskenler On test Son test
t p
X SS X SS

SOL1 38,24 11,49 | 41,69 10,97 -7,541 ,000
SAGI 36,57 10,26 38,33 9,57 -1,939 ,073
SOL2 68,96 14,71 72,02 15,09 -6,707 ,000
SAG2 70,60 18,73 74,50 19,08 -3,182 ,007
SOL3 86,96 20,55 89,28 18,81 -1,737 ,104
SAG3 88,23 19,98 90,28 20,31 -1,901 ,078
SOL4 130,46 23,79 | 134,90 24,23 -8,176 ,000
SAG4 132,72 28,11 | 136,88 27,60 -7,167 ,000
SOL5 126,26 36,00 | 130,27 35,00 -5,514 ,000
SAGS5 133,99 31,05 | 137,62 29,81 -7,069 ,000
SOL6 103,46 22,61 | 105,27 20,94 -1,409 ,181
SAG6 106,58 23,79 | 107,88 24,27 -1,305 ,213
SOL7 151,72 30,62 | 160,28 28,02 -4,090 ,001
SAG7 149,04 35,10 | 156,24 33,69 -11,088 ,000
SOL8 89,12 22,78 94,49 21,99 -8,469 ,000
SAP8 87,09 20,81 91,32 19,62 -4,146 ,001
SOL9 133,46 24,97 | 139,19 23,63 -8,906 ,000
SAGY 138,37 25,31 | 143,47 22,09 -4,647 ,000
SOL10 145,90 30,44 | 154,03 28,94 -8,705 ,000
SAG10 150,32 34,90 | 157,05 32,50 -6,762 ,000
50MSERBEST 35,24 2,57 34,25 2,39 7,341 ,000
400MSERBEST 352,57 23,79 | 343,98 22,10 7,089 ,000
KRTITIKHIZ 1,10 ,076 1,13 ,07 -6,359 ,000

Tablo 2’de gorildigi gibi, deney grubunun on test - son test degerleri
arasinda SAGI1, SOL3, SAG3, SOL6 ve SAG6 disindaki tim degiskenlerde
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istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.01). Ortalamalar incelendiginde,

fark bulunan kuvvet degiskenlerinde ve kritik hiz degiskeninde artis, yiizme testi

degerlerinde ise azalma oldugu goriilmektedir.

istatistik ve bagimli gruplarda t testi sonuglari

Tablo 3 Kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerine iligkin tanimlayici

Kontrol Grubu
Degiskenler On test Son test
t p
X SS X SS

SOoL1 28,13 7,34 28,07 7,08 172 ,866
SAGI 26,01 6,34 26,39 6,34 -1,107 ,287
SOL2 57,35 12,30 57,01 12,19 ,893 ,387
SAG2 57,36 10,96 57,88 11,05 -,942 ,362
SOL3 73,78 16,59 73,35 15,72 ,900 ,383
SAG3 73,00 15,02 73,90 15,73 -1,313 ,210
SOL4 113,06 26,78 | 110,42 23,73 1,743 ,103
SAG4 115,19 22,92 | 115,58 22,90 -,431 673
SOL5 111,74 2495 | 111,64 24,49 ,100 ,922
SAGS5 117,20 24,46 | 115,16 23,20 1,013 ,328
SOL6 87,89 17,16 88,60 17,27 -,907 ,380
SAG6 84,26 17,69 84,90 17,68 -1,236 237
SOL7 127,17 25,61 | 126,89 24,83 372 716
SAG7 119,90 22,84 | 119,40 24,34 219 ,830
SOLS8 70,86 18,26 71,78 19,38 -1,491 ,158
SAP8 71,36 19,93 70,29 19,74 ,351 731
SOL9 102,72 24,21 | 102,85 23,92 -,175 ,864
SAGY 99,88 20,62 | 100,56 20,87 -,566 ,581
SOL10 114,84 29,88 | 117,72 29,34 -2,838 ,013
SAG10 118,72 26,78 | 118,37 26,55 ,248 ,808
50MSERBEST 45,71 7,44 45,65 7,42 ,394 ,699
400MSERBEST 514,07 92,58 | 513,04 92,98 2,415 ,030
KRTITIKHIZ 0,77 0,142 0,77 0,14 -2,441 ,029

Tablo 3’de gorildigi gibi, deney grubunun 6n test - son test degerleri
arasinda SOL10, 400M serbest ve kritik hiz disindaki tiim degiskenlerde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir (p > 0.01). Ortalamalar incelendiginde, fark
bulunan kuvvet degiskenlerinde ve kritik hiz degiskeninde artig, 400m serbest yiizme

testi degerlerinde ise azalma oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun gelisim degerlerine iliskin tanimlayici

istatistik ve t testi sonuglari

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler (n=15) (n=15) ¢
X ss X ss P

SOL1 10,10 6,19 0,05 4,77 -4,978 ,000
SAG1 6,40 10,91 1,61 5,94 -1,492 ,147
SOL2 4,59 2,60 -,54 2,86 -5,144 ,000
SAG2 5,81 6,05 97 3,75 -2,631 ,014
SOL3 3,43 5,54 -,33 2,45 -2,408 ,023
SAG3 2,51 5,25 1,15 4,21 -0,78 442
SOL4 3,43 1,72 -1,77 4,30 -4,345 ,000
SAG4 3,34 1,98 40 2,87 -3,262 ,003
SOL5 3,64 2,66 ,06 3,29 -3,274 ,003
SAGS5 3,09 2,30 -1,38 5,77 -2,788 ,009
SOL6 2,17 3,92 81 3,34 -1,021 ,316
SAG6 1,25 4,02 ,83 2,44 -0,343 134
SOL7 6,29 6,71 -,07 2,21 -3,487 ,002
SAG7 5,29 2,48 -,35 7,14 -2,894 ,007
SOL8 6,63 3,80 99 3,63 -4,155 ,000
SAGS 5,54 5,89 -,21 13,70 -1,495 ,146
SOL9 4,61 2,45 29 2,88 -4,412 ,000
SAG9 4,29 4,58 ,80 4,51 -2,1 ,045
SOL10 6,02 3,20 2,81 3,99 -2,421 ,022
SAG10 5,12 3,54 -,09 4,49 -3,534 ,001
50MSERBEST -2,77 1,42 -,12 1,21 5,486 ,000
400MSERBEST -2,40 1,27 -,21 0,31 6,466 ,000
KRTITIKHIZ 2,31 1,43 ,16 0,26 -5,709 ,000

Tablo 4’de goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubunun gelisim degerleri
arasinda SAG1, SAG3, SOL6, SAG6, SAGS disindaki tiim degiskenlerde istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p < 0.01, p < 0.05). Ortalamalar incelendiginde,

fark bulunan kuvvet degiskenlerinde ve kritik hiz degiskeninde artis, yiizme testi

degerlerinde ise azalma oldugu goriilmektedir.
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BOLUM IV
TARTISMA VE SONUC

Arastirma, 10-12 yas grubunda en az ii¢ yillik antrenman ge¢misi olan 15
kadin sporcunun 8 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
yapilan kara antrenmanlarinin, Kuvvet ve yiizme performansina etkisinin incelemek

amaciyla yapilmistir.

Calismamizda elde ettigimiz bulgular sonucunda; Deney grubunun 6n test
ve son test degerleri karsilastirildi ve trapezius middile sol, deltoid anterior sol-sag,
bicepsbrachii sol-sag, brachioradialis sol-sag, gluteus maximus sol-sag, tensor facia
lata sol-sag, biceps femoris sol-sag, quardiceps femoris sol-sag kas kuvvetlerinde ve
kritik yiizme hizinda artis gézlemlenmistir. m/s cinsinden goriilen kritik yiizme hizi
artis1, kara antrenmanlarmin 10-12 yas kadin yiiziiciilerde, kritik ylizme hiz testi

sonuclarina gore, yiizme performansini artirdigini géstermektedir.

Deney grubunda 50 m Serbest, 400 m Serbest yiizme derecelerinde gelisim

gozlemlenmistir.

Deney grubunun gelisimsel yiizdelerine bakildiginda biitiin  kas
kuvvetlerinde ve kritik ylizme hizinda artis gozlemlenirken, yiizme derecelerinde

azalma(gelisim) gozlemlenmistir.

Aragtirma sonucunda 10-12 yas yiiziicilerde kara antrenmanlarinin

fonksiyonel kuvvet ve ylizme performansina pozitif etkisi gézlemlenmistir.

10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin kuvvet performanslari lizerine

pozitif etkisi vardir.

10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin yiizme performansina pozitif

etkisi vardir.

10-12 yas yiiziicilerde kara antrenmanlarinin kuvvet ve yilizme
performanslarindaki gelisimsel ylizdesi kara antrenmani yapmayanlardan daha

yiiksektir.

70



Soydan (2006), yiizme genel hazirlik doneminde 12-14 yas grubu kadin
sporcularda klasik agirlik ve viicut agirhigiyla yapilan kuvvet ¢alismalarinin 200 m
serbest ylizme gecis derecelerine olan etkisinin belirlenmesi ve kuvvet ¢alismalarinin
gerekliligini amacladig1 aragtirmasinda, klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢aligan
yiiziiciilerin performans gelisimlerini, viicut agirligi antrenmani agirhikli ¢alisan
yiiziiciilere gore daha fazla bulmustur. Ayrica klasik agirlik antrenmani agirlikl

calisan yliziiciilerin viicut yag oranlarinda degisim goézlenmistir.

Selguk (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile yiizme performansina etkilerini belirlemeyi
hedefledigi c¢alismasinda, yilizme-terabant antrenmalar1 ile sadece yiizme
antrenmanlar1 neticesinde her iki grupta yer alan ¢ocuklarin; 30 saniye mekik ve 30
saniye smav degerlerinde, el kavrama kuvvetlerinde, 20 m siirat degerlerinde,
esneklik, omuz esnekligi degerlerinde, 25-50-100-200 m yiizme performanslarinda
anlaml diizeyde gelismelerin oldugu belirlenmistir. Hem ylizme terebant grubu hem
de ylizme grubun da yer alan ¢ocuklarin sadece bacak ve sirt kuvveti degerlerinde
anlaml diizeyde bir farka rastlanmazken, kontrol grubunun ise hic¢bir performans
parametresinde anlamli degisimin olmadig1 tespit edilmistir. Yiizme terebant
grubunun 30 saniye mekik ve esneklik parametrelerinde yiizme grubuna gore daha

1yi gelisim gosterdigi bulunmustur.

Senol (2015), yiiziiciilerin fonksiyonel egzersiz bandi ve viicut agirligiyla
yapilan kuvvet ¢alismalarinin 200 m serbest yiizme gecis derecelerine olan etkisinin
belirlenmesini hedefledigi ¢alismasinda. Arastirma grubu en az 4 senelik yiizme
geemisi olan 13 yasindaki 21 erkek sporcudan olusmaktadir. TRX kullanilarak
yapilan kara ¢alismalar1 sonucunda alt ekstremite, iist ekstremite ve core bolgesinin
kuvvetlendirilmesin de hem istatistiki hem de yiizdesel agidan da diger iki gruba goére
ustiinliik gostermistir, yiizmede TRX hareketlerinin uygulanmast 13 yasindaki

cocuklarin yiizme performansini olumlu yonde etkiledigini gérmekteyiz.

Inverninizi ve ark. (2014), kurbagalama yliziicilerinin 100 m
performansinin  farkli tekniklerle karsilastirilmasini  hedefledigi calismasinda,
arastirma grubunu 24 Erkek-20 kadin sporcu olusturmaktadir. Haftalik antrenman

kapsam1 40-45 km olan arastirma grubu ulusal seviyedeki sporculardir. Barfiks ve
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dikey sigrama uygulatilan sporculara. Barfiks degeri fazla ¢ikan sporcularda kurbaga
sitil tercih edilebilir, kulag sayis1 fazla olan sporcularla dikey sigramasi fazla olan
sporcular arasinda anlamli bir iligki saptanmistir, kula¢ uzunlugu fazla olan
sporcularda ise hem barfiks hem dikey sigrama arasinda anlamli bir farklilik

olmustur.

Girold S ve ark. (2007), kombine edilmis kara kuvvet antrenmanlar ile
elektrikli simiilasyonlu programin ayni yiizme programinda karsilastirilmasini
hedefledigi calismada. Arastirma grubunu 12 kadin 12 erkek sprinter yiiziiciiler
olusturmaktadir. Kara antrenmani olarak sporculara haftanin ti¢ giinii barfiks dikey
sigrama ve halat ¢ekme uygulanmistir. Elektirikli similasyon grubuna 10 dakika
isinmadan sonra Komlex Sport 500 elektronlar yardimi ile sirt bdlgesine
yerlestirilmis ve aerobik baski altinda antrene edilmistir. Kas kuvveti izokinetik
(trex) ile lgiilmiis. Izometrik, eksantrik, konsantrik sartlar altinda. Omuz kuvveti
Olcimii gerceklestirilmigtir. Su testi olarak kula¢ uzunlugu ve kulag sikligi
Olciilmiistlir. Sonug olarak kula¢ uzunlugu kara antrenmani grubunda yiikselmistir.
Kas giiclinde eksantrik ,izometrik elektrikli similasyon grubunda farklilik
gozlemlenmistir. Konsantirik degisme kara antrenman ve elektirikli simiilasyon

grubunda gézlemlenmistir.

Atabas (2017), geng erkek yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik fonksiyonel
antrenman yaklasiminin kuvvet, esneklik ve yiizme performansina etkisini inceledigi
caligmasinda arastirma grubunu 6 senelik antrenman ge¢misi olan 12-16 yas
grubundan 8 erkek yliziicii olusturmaktadir. Fonksiyonel antrenman olarak 7 hareket
belirlenmis ve uygulatilmistir. Hareketler; Back pull over, Trx swim start, front pull
over, hex bar b stance dead lift, saglik topuyla tek kol slam, egzersiz topu lizerinde
serbest ayak vurma ve egzersiz topu tizerinde stream line durusudur. Calismasinda
geng erkek yiiziliciilere uygulanan 8 haftalik fonksiyonel antrenman yaklagiminin
kuvvet performansi iizerine etkilerinin pozitif yonde oldugunu ancak esneklik ve
yiizme performansi iizerine etkilerinde istatistiksel olarak bir anlamli bir fark

olmadig1 bulunmustur.

Keles (2016), 10-12 yas grubu erkek yiiziiclilerde dinamik germe

egzersizlerinin esneklik gelisimi ve ylizme performansina etkisini inceledigi
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calismasinda aragtirma grubu en az 2 sene antrenman yasi olan 10-12 yaslar1 arasinda
30 erkek sporcudan olusmaktadir. Calismasinda dinamik germe egzersizi ve ylizme
antrenmani  yapan deney grubunun 25-50-200m serbest teknik yiizme

performanslarinda anlamli diizeyde azalma tespit etmistir.

Ozerding (2017), 12-14 yas cocuklara uygulanan 8 haftalik temel yiizme
antrenmanlarinin  bazi fiziksel ve kuvvet degerleri lizerine etkisini arastirdig
caligmasinda, arastirma grubu 12-14 yas grubundan 20 erkek ¢ocuk olusturmaktadir.
Sporculara 8 hafta temel ylizme antrenman programi uygulanmustir. Arastirma
grubuna uyguladig1r biyomotorik testler: mekik testi, smav testi, ters mekik testi,
barfiks testi, ip atlama testi, bir maksimum tekrar testi, dikey sigrama testi ve otur
uzan testlerini uygulamistir. Yapilan testler ve litertatiirde yer alan benzer sonuglarla

degerlendirilmis ve pozitif bir ivme bulunmustur.

Pedro ve ark. (2012) yaptigi kara antrenmanlarinin ylizme performansina
etkileri: kisa bir gozden geg¢irme calismasinda, o doneme kadar yapilmis kara
antrenmanlarinin bir degerlendirmesi olan ¢alismasinda. Yarismaci bir yiiziiciiniin
gergek hedefi, bilinen bir mesafeyi tamamlamak i¢in minimum siireyi harcamaktir.
Buna gore, yiiziilecek mesafe azaldikga, kol ve ayak sayist da artar. Bu nedenle, daha
kisa yaris mesafeleri i¢in, gii¢, ylizme hizini artirabilecek ana faktorlerden biri olarak

isaret edilmistir (Toussaint, 2007).

Kuvvet ve teknik parametrelerin kiyaslandig ¢alismalarda, yiizme mesafesine
bagli olarak, istendik teknik Ozelliklerin ihtiyag duyulan kuvvet parametresine
olumlu etki ettigi varsayilmaktadir (Wilke ve Madsen, 1990; Stager & Coyle, 2005;
Morougo ve ark, 2011).

Son otuz yildan itibaren kara antrenmanlarinda, giic ve kuvvet olc¢timleri
izokinetik ve izometrik testler kullanilarak gergeklestirilmistir (Garrido ve ark., 2010;
Morougo ve ark., 2011). Bu degerlendirmenin, yiizme performansinin bu
parametrelere ne kadar bagli oldugunu ve ayrica antrenman programlarini

tyilestirmek i¢in ne kadar yararli oldugunu gdstermesi faydali olmustur.

Sharp ve ark. (1982), 22 kadin ve 18 erkek yiiziiciiyli degerlendirmis ve

biyokinetik ylizme benginde belirlenen kol kas giiciiniin 6n testte 25 yarda yiizme
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hiz1 ile yiiksek oranda iligkili oldugunu belirtmistir. Bu bulgular, sadece kol

kullanilarak bir dongii ergometresinde yapilan deneylerle desteklenmistir.

Hawley ve Williams (1991), 30 yas grubundaki yiiziiciilere (14 erkek ve 16
kadin) ait {ist viicut anaerobik giiclinli degerlendirmis, orta-yiiksek giic, ortalama giic
ve yorgunluk indeksi ile 50 m yiizme hiz1 arasinda iliski saglamistir. Ek olarak, ayni
arastirma grubu (Hawley ve ark., 1992), bacaklarin gii¢ indekslerinin 50 m ylizme
performansina yonelik tahminleri arttirmadigini ve daha uzun yiizme mesafelerinde

(400 m) kol kuvvetinin de 6nemli oldugunu belirtmistir.

Kara antrenmanlar1 ylizme antrenmanlarinda yaygin bir uygulamadir, ancak
hala daha fazla bilimsel kanita ihtiya¢ vardir (Aspenes ve ark., 2009; Garrido ve ark.,
2010).

Kuvvet antrenmaninda kuvvet parametreleri ve yilizme performansi
arasindaki iligkilerin degerlendirildigi ¢alismalarda; Johnson ve ark. (1993), yaslari
14 ile 22 arasinda degisen ve 25 yarda ylizme hiziyla (1.72 ila 2.31 m.s-1 arasinda
degisen) 29 erkek yiizicinin maksimum bench press'inin @ bir tekrarini
degerlendirmistir. Bu arastirmacilar kara antrenmaninin sprint hizinin tahminine
onemli 6l¢iide katkida bulunmadigini ileri siirmiiglerdir. Yas aralig1 spektrumunun,
ozellikle bu aralik icinde somatotipte Oonemli degisiklikler meydana geldiginde
dikkate alinmasi gerektigi 6nemlidir. Daha homojen bir grup araciligiyla, Garrido ve
ark. (2010), gen¢ yarismact yiiziiclilerle bench pres ve ylizme performansinin
maksimum 6 tekrar1 (25 ve 50 m) arasinda pozitif diizeyde fakat anlamli bir iligki
olmadigim1 gostermistir. Daha fazla antrenman yaparak giic parametrelerini
degerlendiren Crowe ve ark. (1999), erkek ve kadin yiiziiciiler i¢in bench press, lat
pull down ve triceps press'te maksimum tekrarlamay1 degerlendirmistir. Her ne kadar
3 egzersize bagli yiizme kuvvetleri arasinda anlamli iliskiler elde edilmisse de,
yiizme performansi ile anlamli korelasyonlar sadece kadin yiiziiciiler grubu ig¢in

dogrulanmustir.

Yiizme performansinin en iist diizeye ¢ikarilmasi ve sivi ortamin sagladig
direnci en aza indirgemesine bagl olarak yiizmede basarili performans i¢in en uygun

giic ve kuvvet seviyesi gereklidir (Newton ve ark., 2002)
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Bu nedenle, yiiziiciiler i¢in faydali etkiler tartigmali olsa da, yiiziiciiler i¢in
yaygin bir uygulama (Aspenes ve ark., 2009; Garrido ve ark., 2010), kuvvet egitimi
programlaridir (Tanaka ve ark., 1993; Trappe & Pearson, 1994; Girold ve
arkadasglari, 2007).Dahasi, bir¢cok antrendr, kas kiitlesinde (hipertrofi) veya yiizme
yetenegini olumsuz yonde etkileyecek ve siirtiinme kuvvetlerini artirabilecek,
esneklik seviyelerinde bir azalmaya neden olabilecegini disiindigi igin
sorgulanmistir (Newton ve ark., 2002). Buna gore, iki varsayim ortaya ¢ikmaktadir:
ilk olarak bir kara antrenman programimin bir¢ok bileseni vardir ve giiciin
gelistirilmesi kesinlikle en 6nemli olanlardan biridir (Toussaint, 2007); ikinci olarak
secilen egzersizler, yiizme ile ilgili hareket tiirlerine uygun olmalidir (Maglischo,
2003).

Yiizme performansinin arttirilmasi i¢in kuvvet antrenman programlarinin
etkileri ile ilgili olarak, arastirmalar gergeklestirilmistir. Yapilan arastirmalardan
birinde, yetiskin yiiziiciilerdeki Strass (1988) (n = 10), serbest agirlik kullanan bir
kuvvet antrenmanindan sonra kas kuvvetinde% 20 ila 40'lik iyilesmeler saptamistir.
Bu gelismeler, sirasiyla 25 ve 50 m serbest stilde performansta% 4.4 ila% 2.1'lik bir
artisa karsilik gelmistir. Bununla birlikte, birka¢ yil sonra, Tanaka ve ark. (1993),
karada elde edilen giiciin, antrenman o6zgilligi farkli oldugu igin suda kullanilan
itici glice pozitif olarak aktarilip aktarilamayacagini arastirmistir. Bu aragtirmacilar, 8
hafta boyunca haftada 3 giin, agirlik kaldirma makineleri ve serbest agirliklar
kullanarak bir kuvvet antrenmani programi uyguladilar. Travma ve Pearson (1994)
tarafindan teyit edildigi gibi, bu, kas kuvvetinde% 25-35'lik bir artis olmustur, ancak
bu, ylizme performansinda bir iyilesmeye karsilik gelmemistir. Bu tutarsiz sonuglar,
yiizme performansini arttirmak icin gerekli olan kas giicii gelistirmesinin miktarini

degerlendirmek i¢in daha fazla calismanin gerekli olduguna isaret etmistir.

Girold ve ark. (2007), Aspenes ve ark. (2009), Garrido ve ark. (2010), kara
antrenmanlarinin yiizme ilizerine olan etkilerini arastirmistir. Girold ve ark. (2007)
dayaniklilik kara antrenmani programini haftada iki kez (her seans 45 dakika) 12
hafta boyunca maksimum yiikiin% 80 ila 901 arasinda bir yogunlukta uygulamis;
Aspenes ve ark. (2009) 11 hafta boyunca haftada 1 ila 3 seans arasinda, her seansta

miimkiin olan en agir yiik ile gergeklestilmistir; Garrido ve ark. (2010) 8 hafta
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boyunca haftada iki kez ve her seansta yaklasik 20 dakika siiren bir kuvvet
antrenman programi uygulamistir. ikinci olarak, arastirma grubu n = 7 (Girold ve
ark., 2007) ile erkek ve kadin yiiziiciiler (16.5 + 2.5 yas), n = 11 (Aspenes ve ark.,
2009) ile 6 erkek ve 5 kadin arasinda degismektedir. (17.5 + 2.9 yag), n = 12
(Garrido ve ark.,2010) ile 8 erkek ve 4 kadin (12.0 £+ 0.78 yas). Cocukluk cagindaki
giic kazanimlar1 ergenlik déneminden sonra erkek ve kadinlarda oldukg¢a benzer
oranlarda goriilse de ( Faigenbaum ve ark., 2002), erkekler kadinlara gére daha
yiiksek kas giicii diizeylerine sahip olma egilimindedirler. Bu ¢alismalar, yiizme ve
kara antrenmanini birlestirmenin, yiizme programindan sadece 50 m (Girold et al.,
2007) ve 400 m (Aspenes ve dig., 2009) serbest stil performansini artirmak i¢in daha

etkili oldugunu gostermektedir.

Sonu¢ olarak, kara antrenmanlarinda kullanan kuvvet antrenmani, 6zellikle
kisa mesafe yiizmelerde su iginde itici gii¢ liretme yetenegini artirabilir. Cinsiyet ve
diizeye gore antrenman programlarinin uygun hacimlerini ve yogunluklarini

belirlemek i¢in daha fazla ¢calisma gereklidir.
ONERILER

Yas grubu yiiziiciilerinde kendi viicut agirliklar1 ile kara antrenmanlar

yapilmasi Onerilir.

Kara Antrenmaninda hedef kuvvet gelisimi ise antrenmanin ylizme

antrenmani oncesinde yapilmast onerilir.
Kara antrenmanin erkek yiiziiciilerdeki etkisi denenebilir.
Yetiskin yiiziicililerde serbest agirliklarla kara antrenmani denenebilir.

Yiizme performans gelisimini goézlemlemek i¢in miisabaka dereceleri

karsilastirilabilir
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EKLER
VELI ONAM FORMU

Velisi oldugum...........coooiiiiiiiiiii i, adli 6grencinin 10-12
Yas Yiziicilerde Kara Antremanlarmin Fonksiyonel Kuvvet Ve Yiizme

Performansina Etkisi isimli aragtirmaya katilmasina izin veriyorum.
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ETiK KURUL ONAM FORMU

1.C
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Karar

Karar Sayisi © 2\

Sayin : Murat BILGE

Selguk Universilesi Spor Bilimleri Fakiillesi / KONYA
Yiiriiliict : Mural BILGE
Yrd. Aragtinct : Kutlukhan Yagmur OZEKER, Ezgi Ertiiziin

“10-12 Yag Yiiziicilerde Kara Antrenmanlaninin Fonksiyonel Kuvvet ve Yiizme
Performansina Etkisi” isimli Yiksek Lisans Tez Projesi oneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz Girigimsel
Olmayan Etik Kurul yonergesine uygunluguna oy birligi/ oy gokludu ile karar verilmigtir. 12.04.2018
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1 L=tk Kurul Kararkin Spor Bilinler Fakullosi*Girigimse! Omityan Klinik Arisg Ttk Kural Yonergesino gore

7 Elik Kurul Kararlan danigma nitelgindocic Uyelor projoler hakkinda verdikled kararlardian dokays idari ve cizai sorumiubik tagimiz.

3 Projonin yiirilimos! higac proje yiditiiciler sorumAnin

Ll Ltk Kurul Raporu vexilen projelerdo dala sonra projo ike yili bir dedigikik (araglinnac, yonkem vb.olmast durumunda 1 ik Keildin

yeniden onny alinmay gorekmekledir Aksl fakdirde dncedon ahnnwg olan rapor gegerbliging yilirecekt

$.0. SPOR BILIMLERI FAKULTES| TEL: (0.332) 241 0041 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMP(SS / KONYA
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