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OZET

8-12 Yas Grubu VYiiziicilere Karada ve Suda Uygulanan Kuvvet

Antrenmanlarmin Bazi Teknik ve Motorik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi

Bu c¢alisma, 8-12 yas grubu yuzicilere karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin bazi teknik ve motorik 6zelliklere etkisini incelemek amaciyla vapilmistir.
Calisma Malatya Genglik ve Spor I Midirligiine bagl Genglik Hizmetleri ve Spor
Kuliibii'nde diizenli olarak yiizen 8-12 yas grubu 18 kiz ve 18 erkek olmak iizere toplam 36
yiiziicii izerinde yapilmistir. Yiiziiciller karada kuvvet antrenmani yapan grup (KKG, n=12),
suda kuvvet antrenmani yapan grup (SKG, n=12) ve kontrol grubu (KG, n=12) olmak iizere
rastgele yontemle ii¢ gruba ayrilmigtir. KKG grubu Theraband, SKG grubuna el ve ayak
paleti kullanilarak 6 hafta siireyle haftada 3 giin, giinde yaklagik 40 dakika, 10 istasyondan
olusan ¢aligma siiresi ilk 2 hafta 12 tekrar 3 set, son 4 hafta 12 tekrar 4 set kuvvet antrenman
programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir kuvvet antrenman programi
uygulanmamigtir. 6 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi sirasiyla; viicut agirligr, boy
uzunlugu, VKI, VYY, biacromial omuz genisligi, oturma yiksekligi, kans ve kulag
uzunlugu, kol boyu, kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, saglik topu firlatma, durarak
uzun atlama, 30 sn sinav ve mekik testi, hexagon g¢eviklik, Connor yiizme testleri
uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerin farkina Tek Yonli Cok Degiskenli

Varyans Analizi (Manova) ile Post-Hoc testlerinden Bonferroni testi uygulanmustir.

KKG’nin kartg uzunlugu, kavrama, sirt ve bacak kuvvet, mekik ve sinav hareketi,
hexagon test, 50 metre serbest stil yizme siure degerleri ve karigik yiizme stili hamle
sayilarinda; SKG’nin VKI, VYY, kulag uzunlugu, biacromial omuz genisligi, kol boyu,
saglik topu firlatma, durarak uzun atlama degerlerinde anlamli derecede bir fark oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Bitin gruplarda viicut agirligi, oturma yiiksekligi ve 50 metre
serbest stil yiizme skor degerlerinde ve kontrol grubunda higbir parametrede anlamli

derecede degisim olmadigr tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak; 8-12 vas grubu yiiziicilerin diizenli ylizme antrenmanlan ile birlikte
kuvvet antrenmanlan uygulamalar teknik ve motorik 6zelliklerin gelisimine olumlu yonden
katkilar sagladig: diigtiiniilmektedir. Bu etkilerden dolay1 viiziiciilere yiizme antrenmanlart ile

birlikte kuvvet antrenmanlar dnerilebilir.

Anahtar Sézciikler: Antrenman, ¢ocuk, kuvvet, Theraband, yiizme



SUMMARY

Analysis of the Effects of Strength Exercises Applied on 8-12 Age Group
Swimmers on Land and in Water on Certain Technical and Motoric
Characteristics

This study was carried out with the purpose of analyzing the effects of strength
exercises applied on 8-12 age group swimmers on land and in water on certain technical and
motoric characteristics. The study involved a total of 36 swimmers 18 of whom were female
and 18 of whom were male in the 8-12 age group who regularly swim at the Youth Services
and Sports Club affiliated with Malatya Youth and Sports Provincial Directorate. The
swimmers were separated into three groups through the random method as the group who
did strength exercises on land (SEL, n=12), the group who did strength exercises in water
(SEW, n=12) and the control group (CG, n=12). While the SEL group used Theraband and
the SEW used hand and feet fins and did the strength exercises, which consisted of 10
stations and involved 3 sets of 12 repetitions for the first two weeks and 4 sets of 12
repetitions for the last 4 weeks, for a total of 6 weeks, 3 times a week and about 40 minutes a
day, the control group was not given any exercise program. Prior to and after the 6 week
exercise program, the following tests were applied successively: body weight, height, BMI,
body fat percent, biacromial shoulder width, sitting height, hand span and stroke length, arm
length, grip strength, leg and back strength, throwing medicine ball, standing long jump, 30
second push-ups and sit-ups, hexagon agility and connor swimming. The One-Way
Multivariate Variance Analysis (Manova) and Conferroni test among the Post-Hoc tests were
applied for the difference in values prior to and after the exercises.

It was determined that there is a significant difference in SEL hand span length, grip,
back and leg strength, sit-ups and push-ups movement, hexagon test, 50 m free style
swimming duration values and number of lunges in medley style swimming (p<0,05). It was
seen that there is no significant difference in Body weight, sitting height and 50 m freestyle
swimming score values in all groups and any of the parameters of the  control group
(p>0,05).

As a result, it is considered that swimmers of the 8-12 age group doing strength
exercises along with regular swimming exercises will have positive contributions to the
development of technical and motoric characteristics. Due to these effects, strength exercises

can be suggested along with swimming exercises to swimmers.

Key Words: Children, exercise, strength, swimming, Theraband



1. GIRIS

Yuzme butin viicut kaslarim etkili bir sekilde kullanmay1 saglayan spor
dalidir. Ayn1 zamanda da suyun i¢inde bir dirence karst uygulanan spor olmasindan
dolayr kisilerin kuvvet ve dayanikliliklarini o6nemli derecede gelistirmektedir
(Hannula ve Thornton 2001). Ytuzme brang1 diger spor branglarindan farkli olarak su
tizerinde kol ve bacaklarin ikisinin de es zamanlarda kullanilmasini gerektirir. Bu

sekilde bir mesafeyi kosarak kat etmek i¢in harcanan enerji ylzerken harcanan

enerjinin ¥4 idir (Guler 2000).

Sportif anlamda yiizme ise su iginde sporcunun belirli mesafeleri en kisa stire
de serbest, kurbagalama, sirt ve karigik stilleriyle kat etmesi olarak tanimlanabilir

(Pollock ve ark. 1978).

Yuzme sporu fiziksel gelisime maksimal seviyede katki saglayan spor
dallarindandir. Yergekimi etkisinin hemen hemen sifir oldugu bu sporda en ¢ok
buyik kaslar koordinasyonlu bir sekilde c¢aligmaktadir. Bu koordinasyon ayni
zamanda sakatlanma riskini azaltmakta ve motorik ozelliklerin olumlu yonde

degismesini saglamaktadir (Pollock ve ark. 1978).

Suda uygulanan bu sporun suyun direncine ragmen uygulanmaya devam
edilmesi kisiyi yormadan viicudun dayanikliligini arttirmasint saglar (Gokhan ve ark.
2011, Bozdogan 2006). Bu ozelligi ile suyun disinda yapilan egzersizlere oranla
kigiye hem daha rahat hem de herhangi bir risk olusmadan g¢aligma ortami sunar
(Harrison ve ark. 1992, Le Postelloc 2000). Serbest, kurbagalama, sirtistii ve kelebek
stillerinde yapilan yizmede sadece sirtisti stil sirtiistii pozisyonda yapilir, diger ti¢
stil ise yuzisti yatay ya da tam yatay olmayan pozisyonlarda yapilmaktadir (Alpar
1998). Yuzmede biitiin tekniklerde kuvvet gereklidir. Uygulanan her teknik de farkli
kas gruplan farkli yontemlerle birlikte kullanilmaktadir. Ytuzmede kuvveti suya
transfer edebilme ve etkili yuzme ile yizicilerin ¢ogunun iyi olup olmadigi
belirlenebilir (Salo ve Riewald 2008). Yatay pozisyonda yapildigt i¢in kalp
zorlanmaz ve vicut agirhginin iskelet sistemine olan etkisi ortadan kalkar (Olaru
1998). Boylece en ¢ok iskelet ve kas sistemlerini olumlu yonde etkileyerek kisilerin
koordinasyonlarinin  gelismesini saglamaktadir (Urartu 2001). Bunun yaninda
diyabet, kalp rahatsizliklar, asttm gibi g¢esitli hastaliklara karst koruma saglarken
aynt zamanda bazi hastaliklara karsida direnci arttirarak toparlanma siirecini

hizlandirir (Whitten 1994).



Yuzme sporu ozellikle kol ve bacaklarin su i¢inde hareket ederken yiksek
seviyede efor harcamasini saglayan ve hareketleri koordineli bir sekilde viicudun
tamaminin ¢aligmasinda etkili olan spor tartdur (Urartu 2001). Su iginde yapildig
icin karadakine oranla ¢ok daha fazla enerji harcanmasina sebep olur. (Pendergast ve
ark. 2005). Suda hareket ederken daha az efor harcandig i¢in daha kolay hareket
edilebilmesi kaslari zayif olanlar i¢in bir avantaj saglamaktadir (Akgiin 1994). Spor
dallan arasinda en simetrik olan spor dalidir. Bu da kisilerin postiir osilasyonu
tizerinde olumlu etkileri oldugu i¢in 6zellikle ¢ocuklara en ¢ok onerilen spor dali

olarak yer almaktadir (Urartu 2001).

Yluzme sporuna sporcunun erken yaslarda baglamasi, aile ve okul ortaminda
bulunan kisiler tarafindan desteklenmesi ve ayni zamanda antrenorinin teknik
anlamda yeterli bilgiye sahip olmasi kisiye sportif verimi kazandirmaktadir.

(Maglishco 2003).
1.1. Yiizmenin Fizyolojisi

Yuzme sporu su i¢inde yapilmasi nedeniyle suyun solunum sistemi tizerine
bir baski olusturmasina neden olmaktadir. Bu da solunumu zorlastirict bir etki
yaratmaktadir (Akgin 1994). Yizme sporunda sportif performans: etkileyen
fizyolojik etmenler, dayaniklilik, esneklik, anaerobik gi¢ ve kas kuvvetidir (Diker
2013).

Su igerisinde sportif aktiviteler yaparken kalp atiglarni ile birlikte kan
pompalanirken yer ¢ekimi etkisi ortadan kalkarak kaldirma kuvveti ile kalp atist
gerceklesmekte ve bu da kalp atisinin dizenlenmesine yardimci olmaktadir. Bu
kaldirma kuvveti aymt zamanda disardaki yer c¢ekimine denk gelmesi ile alt
ekstremitelerde hidrostatik basing etkisi yaratarak toplanma egiliminde olan kanin
uzaklagtirllmasina da yardimci olmaktadir. Yuziculerin kargilagsmig olduklarn
hidrostatik basing kan basincini diizenlemeye yardimct olarak bu sporu yapan
kisilerin kan basinglarinin diger bireylere gore daha diizenli olmasini saglamaktadir

(Giin 1991).

Yluzme antrenmanlart organizmada bazi degisikleri meydana getirmektedir.
Bu degisiklikler daha ¢ok diizenli ve belirli bir program ¢erg¢evesinde antrenmanlarin
uygulanmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Yizme antrenman programlart hazirlanirken

yuzicinin kas ve iskelet yapisi, solunum ve dolagim sistemi ile viicut yag



seviyesinin bilinmesi sarttir (Gokdemir 1991). Ciinkli yizme sporunda solunum ve
dolagim sistemleri araciligiyla ihtiya¢ duyulan oksijen miktart kargilanmakta (Guyton
ve Hall 2007) ve uygulanan antrenmanlar vicit yag oraninin azalmasini
saglamaktadir (Ballor ve ark. 1990, Sloan 1967). Bu dogrultuda hazirlanan yiizme
antrenman programlart kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi gelistirmek amagl
olmalidir. Yani solunum sistemi ile alinan oksijen dolasim sistemi araciligiyla
kaslarin gereksinim duydugu oksijenle birlikte gida maddelerini tretmektedir.
Kaslarda ortaya cikan enerji ile de hizli ylizme gergeklestirilmektedir (Guyton ve

Hall 2007).
1.2. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Yuzme antrenman programlari hazirlanirken hem yiizilecek mesafe hem de
yuzucilerin fizyolojik ozellikleri goéz 6niine alinmaktadir (Hannula ve Thornton
2001). Yizme sporunda sporcularin boylari, kilolar1 ve viicut yag orant gibi fiziksel

ozellikleri sportif bagariya etki eden faktorlerdir (Durusoy 1985).

Yuziculer cinsiyet farketmeksizin kendileri ile ayni yasta ama sedanter olan
bireylere gore daha fazla viicut agirligina, daha uzun boya ve disiik yag oranina

sahiptirler (Akgiin 1994).

Hazirlanan kuvvet ve dayamklilik antrenman programlarinin iyi planlanmig
olmasi sporcunun performans gelisimini saglayarak herhangi bir sakatlik, performans
dusukligi gibi istenmeyen sonuglarin ortaya ¢ikmasini engellemektedir (Salo ve
Riewald 2008). Ulagilmak istenilen sportif performanslar incelendiginde kuvvetin
butiin spor dallarinda elde edilen performansa esit seviyede etki etmedigi
gorilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda her spor dalinin farkli kuvvet galismasina ve
farkli bir fiziksel uygunluga gereksinim duydugu belirtilmistir. Bu da sportif
performansit belirlemek i¢in kuvvet uretebilme becerisinin dikkate alinmasi

gerektigini ortaya koymaktadir (Glindiiz 1997)

Suyun kendine has ozelliklerinin olmast karada yapilmast gii¢ olan hatta
imkansiz gibi goriinen hareketlerin yapilmasina olanak saglamaktadir (Waller ve ark.
2009). Su i¢i egzersiz yapanlar disarda egzersiz yapanlara gore vicut agirliklarinin %
28’ini hissederler ve agn esiklerinin yukselmesini saglarlar (Nelson ve Bandy 2004,

Sova 1988, Yacenda 1988, Miller ve ark. 2006, Harrison ve ark. 1992).



1.3. Yiiziiciilerin Biyomotorik Ozellikleri

Biyolojik gelisim, biyiimekte olan organizmanin biyokimyasal yapisinda ve
dokularinda meydana gelen degisikliklerle olgunlagip farklilagmas: seklinde
tanimlanabilir. Motor geligim ise merkezi sinir sistemi ile birlikte fiziksel gelisimle
organizmanin istekli olarak hareket etme yetenegi kazanmasidir. Yani, dogum
oncesinden baglayarak igeriginde hareket kavrami yer alan yatkinliklarin kazanilip
yasam boyu siirdiirilmesidir (Gallahue 1982, Ozer 2006). Organizmada kalitimsal
olarak programlanmig birtakim beceriler ve organizmanin gelisme doéneminde
kazandig1 yetenekler motorik 6zellikleri olusturmaktadir. Koordinasyon, hiz, kuvvet
ve dayaniklilik gibi ozellikler baglica motorik o6zelliklerdendir. Bu ozellikler ise

kalitsal olsa bile gelistirilebilir 6zelliktedir (Cakiroglu 1997).

Kas kuvveti hormonal sistem ile sinir sistemlerinin uyum iginde bir butiin
olarak caligsmasiyla birlikte yas, cinsiyet, viicut olgileri, kalitsal 6zellikler ve spor

geemisi araciligiyla belirlenmektedir (Kosar ve Demirel 2004).

Kuvvet, sportif performansin degerlendirilmesini  saglayan  motor
becerilerdendir. Sporcularin kassal etkinliklerle dis kuvveti yenerek bir kitleyi ya da
agirhig hareket ettirip kaslarinin maksimum kasilma kuvveti iiretebilmesidir. Uygun
antrenman yonteminin belirlenerek uygulanmasi yasa, uygulama siiresine, hedeflere,
sporcunun dayanikliligina ve yiiklenme periyotlarina gore farklilik gostermektedir

(Weineck 2011, Yaprak ve ark. 2009).
1.4. Cocuklarda Yiizme Sporu ve Cocuk Gelisimine Etkileri

Yuzme sporu g¢ocuklarda dengeli bir sekilde uygulanarak buylimeye ve
gelisime katki saglar. Fakat psikolojik ac¢idan bir gelisim saglamadigl i¢in erken

yaslarda baslanmasi tavsiye edilmektedir (Hannula ve Thornton 2001).

Cocukluk donemlerinde yapilan sportif faaliyetlerin ¢ocuklarin biitiin gelisim
ozelliklerini etkiliyor olmasi c¢agdas ulkelerin ¢ocukluk dénemlerinde yaptiklar
sporlara egilim gostermelerine neden olmustur (Mengttay 1997). Sportif faaliyetlere
katilan ¢ocuklarin inaktif olan ¢ocuklara oranla viicut yag oranlart daha disiktir.
Genellikle 1yi yuiziicilerin somatotipleri ekto-mezomorfiktir (Haywood ve Getchell

2009).

Yuzme sporunun fiziksel ve psikolojik agidan gelisim saglamasinin yani sira

esneklik, gii¢, koordinasyon, dayaniklilik gibi 6zelliklerde de st dizey gelisim

4



saglamaktadir. Aynt zamanda bireylerin sosyalleserek toplumsal sorumluluklarinin
da bilincine varmasina yardimci olur. Bu ozellikler spora baglayan bireylere
antrendrleri araciligiyla dizenli ve asamali bir sekilde kazandirilmaktadir (Akgiin

1994).

2-7 yas araliginda ¢ocuklarin motor becerilerinden yurime, kogma, ziplama
gibi lokomotor becerilerin yaninda denge yetenekleri de olgunlagmaktadir. Beynin
buyumesiyle birlikte hareketlerin gelismiglik seviyesi de artmaktadir. Bu yaslarda
uygulanan spor faaliyetleri olgunluk diizeylerine uygun secilmelidir. Cocuklarin
sportif anlamda kapasite ve performansini arttirmak igin farkli uygulamalar olduk¢a

onemlidir (Mengiitay 1997).

6-11 yag aralig1 ¢cocuklarin ergenlik 6ncesi donemde motor kontrol, denge ve
koordinasyon ¢zelliklerinin gelistigi donemdir. Kara antrenmanlarinda koordinasyon
ve denge hareketleri ile birlikte jimnastik hareketlerini de uygulamak yiizme de sinir
kas uyumu elde etme de onemli bir yere sahiptir. Bu nedenle ylizme antrenman
programlarina kara antrenmanlarinin da eklenmesi sportif verimliligi arttirmaktadir

(Hardy 2000).

Ergenlik donemine giris ile ergenlik donemi streci ve sona ermesi butin
cocuklar i¢in ayni degildir. Bu donemde hormonal salinimlar ve kemiklerin
olgunlagmasi gozle gorilur sekilde hizli olmaktadir. Erkek ¢ocuklarin kemiklerinin
olgunlagmasi kiz g¢ocuklarina gore daha ge¢ olurken kiz ¢ocuklarinin ergenlige
girmeden once kemik olgunlagma seviyesi kendileri ile ayni yaslarda bulunan erkek
cocuklarina gore iki sene ondedir. Bu da kiz ¢ocuklarinda hem epifizlerin 6nce
kapanmasini hem de kas miktar1 ve yogunlugunun erkeklere gore daha once

artmasini saglamaktadir (Fox ve ark. 2011).

Cocuklarda yiizme sporu ile biyomotorik ¢zelliklerde degisim gozlenirken
cocuklara saglikli bir durug sergileme yetenegi de kazandirmaktadir. Ayrica ytizme
sporu yapanlarin bagisiklik sistemlerinin de olduk¢a gu¢lii oldugu bazi ¢aligmalarda
gosterilmistir (Malina ve Bouchard 1991, Malina ve ark. 2004). Baz1 caligmalar
sporun insan viicuduna pek ¢ok yararinin oldugunu ve kuvvet artisin1 da beraberinde
getirdigini ortaya koymustur. Bu nedenle kuvvet gelisimini saglamak i¢in spor
yapmak olduk¢a onemlidir (Demir ve Filiz 2004). Cocuk ve genglerin antrenman

programlarina kuvvet ¢alismalar eklenmelidir ve bu ¢aligmalarin ¢ocuklara kuvvet



artigt ile birlikte sportif bagariyt da getirdigi vurgulanmaktadir (Muratli 2007).
Kuvvet ozelliginin yapilan her spor dalinda basariyr etkiledigi hemen hemen
herkesin kabul ettigi bir durumdur (Castro ve ark. 1995, Petrov 1978, Winter ve
Maughan 1991)

Suyun kaldirma kuvveti ile viicut agirliginin %90 kadart azalarak ylizme
esnasinda kuvvete fazla ihtiya¢ duyulmayacagint kanitlamaktadir. Bu da hareketlerin
cok daha rahat bir sekilde uygulanmasina olanak saglamaktadir (Morehouse ve

Miller ve ark. 2006).
1.2. Kuvvet

Kuvvet spor bilimleri tzerinde ¢esitli caligmalar yapanlar tarafindan kas

kuvveti ad1 altinda farkl: farkli tanimlanarak siniflandirilmistir (Sevim 2007).

Kaslarin islevleri istemli kasimalar sonucu belirlenebilir. Bir diger adi
kasilma olan kuvvetin terim anlami; gi¢, dayaniklilik, eklem hareketleri, kemiklerin
birlestigi nokta ile baglar arasindaki eksenin mesafesi ve agisi, bag dokular1 ve kas

dokularini kapsamaktadir (Downey 1970).

Antrenman bilgisi bakimindan kuvvet, sporcunun dogustan getirmis oldugu
bir ozellik olup yapilan antrenmanin siddetine gore degisebilen ve sportif
performansin etkilenmesini saglayan temel ogedir. Kuvvet genel olarak tim spor
dallarinda performansi etkilemektedir. Iyi planlanmis bir kuvvet antrenman programi
sporcularin ¢abukluk, kas kuvveti ve esneklik gibi 6zelliklerini arttirmada énemli rol

oynamaktadir (Gunay ve ark. 2006).

Fizyolojik anlamda kuvvet, kaslarin kasilma giici olarak tanimlanabilir.
Fizikte ise bir nesnenin formunu, konum ve hareketlerinde farkliliklar yaratan etkidir

(Muratl ve ark. 2007).

Biyolojik anlamda kuvvet, sporcu tarafindan bir agirlig, direnci yenebilme ve

ya kaslarla etkileme olarak tanimlanabilir (Grosser 1983).

Ergenlik déneminde hormon saliniminda meydana gelen degisiklikler ile
kaslardaki hipertrofi kuvvet artisini saglamaktadir. Maksimal kuvvet seviyesine
kadinlarda 20 yaginda ulasilirken erkeklerde 20-30 yas araliginda ulasilmaktadir.
Sinir sisteminin belli bir olgunluga erismesiyle birlikte kas oraninda ve performansta

artiy gorilmektedir (Giinay ve ark. 2006). Kas kuvveti artarken aynt zamanda kas



hipertrofiside gerceklesmektedir. Devaminda ise viicutta bulunan yag orani azalirken
vicut agirliginda artig gorulmektedir. Kuvvet artist ile birlikte viicut agirligr stabil
kalmali hatta azalmalidir ki uygulanan hareketler daha kolay uygulanarak hareket
ekonomisi saglamaktadir (Sentiirk ve ark. 2008). Kuvvet arttirmak amagl yapilan
antrenmanlar kasilmalarin stratli ve kuvvetli olmasini da saglamaktadir (Fox ve ark.

2011).
Kuvvet gelisimini saglamak i¢in dort onemli yaklagim:
e Uygulanacak antrenman yontemleri belirlenmelidir.

e Kaslarin kasilma geklinin anatomik ve fizyolojik agidan agiklanmasi

gerekmektedir.
e  Fiziksel siniflandirma yapilmalidir.

e Gelistirilmek istenen kuvvet ozelliginin hangi antrenman hedeflerine

yonelik olacagi belirlenmelidir.

Bu dort yaklagim birbiriyle baglantili olup ayrt ayr degerlendirilmemektedir
(Letzelter ve Letzelter 1986, Diindar 2003).

1.2.1. Kuvvetin Olusumu

Kas kuvveti artiginin lif sayisinin artigt ile mi yoksa kaslarin kalinlik olarak
buyimesi ile mi meydana geldigi tam olarak netlesmemekle birlikte genel olarak
kaslarin kalinlik olarak artig1 ile kuvvette de artig olacagi kabul edilmektedir (Falls
1986). Yas, cinsiyet, sinirsel ve mekanik faktorler, 1s1 ve enerji, kuvvetin fizyolojisi,
yorgunluk, toparlanma ve teknikler kuvvet gelisiminde énemli unsurlardir (Giinay ve

ark. 2006 ).

Kas kuvveti kaslarin kalinlik olarak buyuklagine baglidir. Yani kas kasilmasi
esnasinda fibril sayist ve kalinliklart ne kadar fazlaysa kuvvet de o kadar buyuk olur.
Yapilan antrenmanlarda devamli olarak antrenmanin yogunlugunu arttirmak kaslarin
gelismesini ve kalinlik olarak blyimesini saglamaktadir. Kaslari meydana getiren
fibrillerin biyiimesi kaslarinda biytmesini saglar ve bu durum kassal hipertrofi

olarak adlandirilmaktadir (Akglin 1994).



1.2.2. Kuvvetin Genel Ozellikleri

Insanin dogustan getirdigi bir 6zellik olan kuvvet herhangi bir agirliga kas
kuvveti araciligr ile direng gosterme geklinde tanimlanirken (Sevim 2007) kuvvet

ozelliginin yasla birlikte degistigi gozlenmektedir.

Sporcular hareketin biyomekaniksel etkisine ve kaslarinin kasilma siddetine
gore maksimal kuvvet tretebilirler (Bompa 2007). Kasin 1 cm®lik kalinliginda 3.6-
10 kg arast kas kuvveti mevcuttur (Morehouse ve Augustus 1973). Kuvvet gelisimi
saglama uygulanan antrenmanin niteligi, antrenman sayist, antrenman yontemleri,
beslenme, kaslarin kasilabilme yeterligi ve mevsimsel kosullardan olusan dig

etkenlere baglidir (Sevim ve Sengul 1989).

Kuvvet 6zelliginin yasa ve cinsiyete gore degisimi; erkeklerde 12-19 yas arast
kuvvet ozelligi viicut agirlign ile birlikte artis gostermektedir. Kuvvetin artig hizi 30
yasa ulasana kadar yavaglar ve devaminda 60 yasa varincaya dek azalmaya baglar
(Diindar 2003). Kadinlarda ise bu durum 9-19 yas aras1 diizenli bir artig gosterirken
bu yastan 30 yasa kadar yavaglamaya ve devaminda azalmaya baglamaktadir.
Biyime dénemini bitiren bir erkek aymi donem bir kadina gore %45 daha fazla
kuvvete sahiptir. Bu, kadinlardaki kaslarin fibril yapisinin daha kiigiik olmasindan
kaynaklanmaktadir. Erkeklerin kol, omuz ve govdede kuvvet yoniinden istiin olusu
bacaklara oranla daha fazladir. Fakat kadin ve erkekte antrenmanlarla kuvvet artigini

saglamak agagi yukar1 ayni oranlarda ger¢eklesmektedir (Akgiin 1994).
1.2.3. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet cesitli 6zelliklerine gore gruplara ayrilmaktadir.
1.2.3.1. Genel Kuvvet

Tek bir spor dalina yonelik olmayip, bitin kas gruplarimin farkli agilardan
(abdiiksiyon/addiiksiyon/fleksiyon/ekstansiyon) olusturdugu kuvvettir (Dindar 2003,
Muratl1 ve ark. 2007).

Bitin kuvvet programlarinin temeli olan genel kuvvet, sporcularin
antrenmana bagladigi ilk yillarda yani hazirlik evresinde dikkatli bir sekilde
gelistirilmelidir. Genel kuvvet 6zelligini gelistirmeyen sporcular bagka 6zelliklerini

de gelistirmekte zorluk g¢ekmektedir. Bu nedenle antrendrler biitiin antrenman



sirecinde ya da en az beg yil gibi bir sire de genel kuvveti arttirmaya

odaklanmaktadir (Bompa 2007, Bompa ve Haff 2009).
1.2.3.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belirlenen bir spor dalinda sergilenen hareketlerde ve maksimal
diizey gelisimi saglanan elit sporcularin hazirlik evrelerinde kademe kademe farkli
motorik oOzelliklerle butiinlestirerek kullanmig olduklart kuvvet ¢esitidir (Bompa

2007, Bompa ve Haftf 2009).

Kuvvet gelisimi her bransta farkli temel motorik 6zelliklerle birlestirilerek
elde edilmektedir. Bir spor dalinda istenilen teknigin dogru bir sekilde
sergilenebilmesi i¢in Oncelik hareketin gerceklesmesini saglayan kas gruplarina

verilmelidir (Sevim 2007).
1.2.3.3. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin bir dirence kargt buyiik bir hizla kasilarak
hareketi gerceklestirmesidir. Kaslarin elastikiyet ve kasilma fonksiyonu reflekslerle
birlikte ¢aligsarak ¢abuk bir yiklenme uygulanmasini gerceklestirmektedir. Bu da
cabuk kuvvetin elastik kuvvet ya da patlayict kuvvet seklinde adlandirilma

nedenlerindendir (Hindistan 1995).

Bir sporcunun kuvvetinin fazla olmast ¢abuk kuvvetinin de fazla olmasi
demek degildir. Cabuk kuvvet yeteneginin de fazla olabilmesi i¢in sahip oldugu

kuvveti kullanirken hizinin ytiksek olmas: gerekir (Bompa 2007).
1.2.3.4. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet bir seferde en buyik kuvvetin meydana getirilmesidir.
Bagka bir deyisle kas ve sinir sistemi araciligiyla istemli bir sekilde kasilarak en

biiyiik yiiki kaldirmasidir (Kuter ve Oztiirk 1997, Zorba 1999).
1.2.3.5. Kuvvette Devamlilik

Bir agirligt uzun sure kaldirabilme yetenegidir. Yani organizmanin uzun
siren kuvvet calismalarinda yorgunlugu yenebilme becerisidir (Kuter ve Oztiirk
1997). Kuvvette devamliliga, yorgunluga dayanma kapasitesi seklinde bir tanim da

yapilabilir (Agikada 1990).



1.2.3.6. Statik Kuvvet

Izometrik yani duragan kas calismalarinda olusan kuvvet tiridir (Muratl

2007).
1.2.3.7. Dinamik Kuvvet

Izotonik yani kaslarin agirlikla uzayip kisaldign galigmalarda olusan kuvvet

tartdir (Muratl 2007).
1.2.3.8. Mutlak Kuvvet (Absolute)

Belli bir plan ve program dogrultusunda uygulanan antrenmanlar ile
maksimal kuvvet Uretimi saglanirken aymi zamanda vicut agirliginda da artig

saglanmaktadir (Muratl1 2007).
1.3. Kuvvet Antrenmanlari

Sporcularin  uyguladiklart  yilik  ¢alisma  programlarinda  kuvvet
antrenmanlarina mutlaka yer verilmelidir. Butin spor branglarindaki sporcularda
kuvvet gelisimi sportif basarinin artmasini saglamaktadir (Senel 1999). Kas dokusu
uyarilabilme o6zelligi sayesinde butiin dokularla benzerlik gostermektedir. Fakat

kasilma gibi bir 6zellikle buitiin dokulardan ayrilir (Hatiboglu 1987).

Kuvvet gelisimi i¢ ve dig direncleri yenerek saglanabilmektedir. Dig
direngleri yenmek i¢in gittik¢e artan yiklenmeyle olusan antrenman programlarinda
vicut agirlhigi, esli caligmalar, dambullar, barlar, aletli egzersizler ve elastik bantlar ile

yapilan caligmalar kullanilabilir (Ziyagil 1994).

Cocuk ve genglere uygulanan kuvvet antrenmanlarini hazirlarken;
uygulanacak antrenman programi yas gruplarina gore planlanmali ve ¢aligmalar oyun
icerisinde verilmelidir. Uygulanan kuvvet, sergilenen hareket ve teknikler koordineli
olmalidir. Antrenman yuki ¢ocugun ortopedik ozelligine gore uygun ve ozellikle
sportif verimliligi arttirict yonde olmalidir (Kuter ve Oztirk 1997). Antrenmam
uygulayan antrenor alaninda uzman olmali ve antrenman programini dogru

uygulamalidir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).

Yetigkin ve genglere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kas hipertrofisini
gerceklestirdigi ve bu hipertrofinin de kuvvette artisa neden oldugu gozlenmektedir
(Deschenes ve ark. 1993, Hakkinen ve ark. 1992, Ruther ve ark. 1995). Kuvveti

gelistirmek amagli yapilan antrenmanlar sportif anlamda verim alabilmek i¢in gerekli
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olan ust dizey motorik performans seviyesine ulasmada onemli bir yere sahiptir

(Nagura ve ark. 2002).

Kas kuvvetini arttirmak i¢in yapilan kuvvet antrenmanlar kasin biyiimesi,
kas guciu ile dayaniklilik o6zelliginin arttinlmasint  saglamaktadir.  Yapilan
antrenmanlarin daha etkili, giivenli olmasi i¢in egzersizlerin niteligi, set sayilart,
antrenman yogunlugu, dinlenme gibi Ozelliklerin dikkate alinarak uygulanmasi

gerekmektedir (Salles ve ark. 2009).

Yuzme sporunda ise onemli olan kazamilan kuvvetin suya aktarilmasidir
(Tanaka ve Swensen 1998). Yuzme sporunda kuvvet suda ileriye dogru yol almayi
saglayan en onemli etkendir (Hiratani ve ark. 1993). Yluzme sporunda elde edilen
performanslara etki eden faktorler ve yuziicilerin yas gruplarina gore gostermis
olduklart degisiklikler incelendiginde kas kuvvetinin son derece etkili oldugu

gorilmektedir (Watanabe ve Takai 2005).

Kuvvet gelisimi ¢ocuklarda yetigkinlerle karsilastirildiginda siire¢ olarak ¢ok
daha hizlidir. Cocuklarda ozellikle jimnastik yaparken gerekli olan relatif kuvvet
artigtdir. Cocuklara uygulanacak olan kuvvet antrenmanlart viicut agirhigr ile
uygulayabilecekleri hareketlerden olusturulmalidir. Cabuk kuvvet ile kuvvet
gelisimini saglamak i¢in lastik ¢aligmalarina da yer verilmesi gerekmektedir (Sevim

2007).

Son 50 yilda kuvvet antrenmanlart hayatimizin genelinde kullaniimaktadir.
Sportif performanslarin yaninda hastaliklarin tedavi siirecinde de 6nemli bir role
sahiptir. Antrenmanlarin gesitlendirilmesi giivenli ve yararli antrenmanlar i¢in ¢ok
onemli degildir ve bunun i¢in de egzersizin niteligi, set sayilart ve dinlenme ile

yogunluk yer almaktadir (Salles ve ark. 2009).

Antrenman programlarint hem performans: arttiracak hem de kaslarin
zayifligindan kaynaklanan sakatliklarin 6nlenmesi igin kas kuvvetini arttiracak

sekilde hazirlamaya 6nem verilmelidir (Miller ve ark. 20006).
1.3.1. Kuvvet Antrenmanlariin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Ilkeler

Sporculara uygulanacak antrenman programlari hazirlanirken g6z o6ntine

alinmasi gereken ilkeler;
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e (Calismalarin gekline gore 1sinma alternatifleri belirlenmelidir, 1sinma

egzersizleri yapilmadan kuvvet antrenmanlarina gecilmemelidir,
e  Esli caligmalar ile antrenmanlar yapilmalidir,

o Agirlik kaldirma teknikleri oOgrenilmelidir. Cinki yanlig yapilan

kaldirma teknigi sporcularin sakatlanmasina sebep olabilir,

e Sporcularin moralini yiksek tutmak i¢in antrenmanlar hakkinda

sporcular bilgilendirilmelidir,

e Dengeli ve duzenli beslenme sekliyle kuvvet antrenmanlar

desteklenmelidir,

e Antrenmanlarda dinlenme stresi ¢ok Onemlidir. Antrenmanlar arasi

dinlenmeler en az 24 en fazla 48 saat arast olmalidir,

e Antrenmanlara yeni baslayanlarin sirt gelistirici teknikleri uygulamalari

da gerekmektedir (Sevim 2007).

Antrenman programlar hazirlanirken hem antrenmanin verimli gegmesi, hem
antrenmanlarda sakatliklarin yasanmamasi ve hem de sportif bagari i¢in baz1 temel

ilkeler bulunmaktadir. Bu ilkeler (Zatsiorsky ve Kraemer 2006);

e Kas agrnisindan kaginmak igin egzersizler devamli ve hafif yiikler ile

yapilmalidir,

e FEgrzersiz esnasinda hem sag hem de sol taraf unutulmadan dahil

edilmelidir,
e  Antagonistler kuvvetlendirilmelidir,
e Dinamik ve statik antrenmanlar yapilarak uygulanmalidir,
e Antrenmanlar 2 veya 5 defa tekrar edilmelidir,

e Statik antrenmanlar ile kas giiciinii arttirmaya yonelik ¢aligmalara yer

verilmelidir.
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1.3.2. Kuvvet Antrenman Cesitleri
1.3.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Kaslarin istemli bir sekilde ve yavas kasilmasiyla yarattigt maksimal
kuvvettir (Muratli 2007). Kas kuvveti gelisiminde 6nemli olan yiiklenmeyi asamali
olarak arttirarak maksimal agirliklar kullanilarak az tekrar uygulamak ve zamanla da
arttirmaktir. Zamanla artan kas kuvveti maksimal agirliklara uyum saglamaktadir
(Akgiin 1994). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda surekli ayni agirliklarla
antrenman yapilmamali ve set sayilar, setlerde ki tekrar sayilar, her tekrarda
uygulanan hareketin temposu ve setler arast dinlenme siireleri degistirilmelidir

(Agikada 1990).
1.3.2.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet, hareketi gergeklestiren kas liflerinin kasilma kuvvetine, hizina
ve kaslar arast koordinasyonuna baglidir. Cabuk kuvvet maksimal kuvvet ve hareket

sikliginin arttirilmasi ile arttinlmaktadir (Yalginer 1993).

1.3.2.3. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Yorgunluga ve bitkinlige karst uzun sire bir agirlik kaldirarak kuvvet
gosterilen direng yetenegidir (Sahin ve ark. 2011). Bu yetenegin devamlilig
performansin belirlenmesini saglamaktadir. Bu antrenman yéntemi maksimal kuvvet

kullanarak ¢esitli zorluklara karg1 devamlilik saglamaktadir (Bompa 2007).
1.3.3. Kuvvet Antrenmanlarimin Hazirlanmasinda Dikkat Edilecek ilkeler

Varyasyon, bireysellik, 6zel olma ve kademeli artan yiikklenme olarak 4 gruba
ayrilan antrenman prensipleri hedeflenen noktaya ulagmada onemli sartlarin yerine

getirilmesi seklinde sunulmaktadir.

Varyasyon prensibi; Sporcularin akli ve psikolojik gelisimlerini saglamak i¢in
dikkate alinmasi1 gereken 6nemli bir prensiptir (Bompa 2007).

Bireysellik prensibi; yatkinliklarina, 6grenme diizeyine, potansiyeline gore
sporcular ile bireysel olarak ilgilenilmeli ve hangi spor dali ile ilgilenen sporcu

olursa olsun antrenmanda ¢agdas antrenmanin temel gerekliliklerinden birisi olan

bireysellestirme 6zelligi goz oniinde bulundurulmalidir (Bompa 2007).
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Ozel olma prensibi; Sporda basarili olmanin temel sartlarindan birisi ise
ozellesmektir. Spor hayatinin baginda baglayip egitimli bir sekilde herhangi bir spor
dalinda 6zellesmektir (Bompa ve Haff 2009)

Kademeli artan yiiklenme prensibi; Antrenmanlarda yapilan c¢aligmalarin
sporcunun ulagmak istedigi noktada potansiyelinin artmasi ile dogru orantili olarak

degismektedir (Bompa ve Haff 2009).
1.3.4. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

Dogru yontemler ile yapilan antrenmanlar ¢ocugun yagina da bagli olarak;
kas kutlesinde bir artig saglamaktadir (Barth ve Dietze 2009, Kosar ve Demirel 2004,
Ozer 2006).

Cogu antrendr kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklara zarar verecegini diigiinseler
de dizgin antrenman modelleri uygulanirsa ¢ocuklarda ergenlik ve gelisim

doneminde kas kuvvetinde gelisme saglanabilmektedir (Eniseler 2009).

1.3.4.1. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani Uygularken Dikkat Edilecek Hususlar

Cocuklarda kuvvet antrenmanlart uygulama sirasinda su etkenlere dikkat

edilmelidir:
e Yeterli miktarda dinlenmeleri gerekmektedir.

e Tek yonli yuklenme yapilmamalidir. Bu sekilde bir c¢alisma
uygulandiginda viicudun tek tarafi gelismekte ve viicutta dengesizlik meydana

gelmektedir.

e FErgenlik cagi oOncesi antrenman yapan ¢ocuklarin kendi viicut

agirliklarindan fazla agirlik kaldirmalan zararli olabilmektedir.
e  Statik ¢aligmalar uzun siire yapilmamalidir (Agirbag 1997).

e Kuvvet calismalarina baslamadan oOnce c¢ocuklara hareketleri
ogrenebilecekleri ve anlayabilecekleri sekilde anlatmak ve c¢ocuklarin hareketleri
uygulayabilecek ve gerceklestirebilecek yeterlige sahip olmalari gerekmektedir

(Kizilet ve ark. 2010).
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Spor tiiriine 6zgii kuvvet antrenmant
(16 yasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani
(14 yasindan sonra)

Postiirii koruyan kaslari kuvvetlendirme
(12-14 yas)

Az direnglerle brang tekniklerini animsatan (koordinatif)

kuvvet

Hafif araliklarla atma kuvveti ve sigrama kuvveti antrenmanlari
(6-10 yas)

Hafif araliklarla ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢aligmast
(6-10 yas)

Teknik 6grenimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmant
(4-6) yas

Resim 1. Kuvvet antrenmani piramidi; yag basamaklarina gore kuvvet ¢aligmalarinin
genel karakteristikleri (Muratli ve ark 2007).

Antrenman programi hedefe ulagmak i¢in ¢esitli kuvvet ¢aligmalart igerirken
aynt zamanda metabolizma iizerinde de etkili olmaktadir. Uygulanan antrenmanlarla
hem kuvvet artist hem de iskelet kaslarinda hipertrofi ger¢ceklesmektedir. Bu artiglara
baglt olarak sporcularin beden kitle indekslerinde de farkliliklar meydana

gelmektedir (Diindar 2003).
1.4. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlari
1.4.1. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarmm Onemi

Genel olarak her spor dalinda kuvvet basariya etki eden ana unsurdur. Kas
kuvvetinde artiy elde etmek uygulanacak antrenman programlarina baglidir.
Uygulanacak programlar iyi bir planlamayla hazirlandiginda kuvvet, hiz ve
dayaniklilik kazanci saglanmig olur (Gunay ve ark. 2006). Kuvvetin karmagik
yapisindan 6tird uygulanacak antrenmanin amaci belirlendikten sonra uygulanacak
yontem, fiziksel ozellikler, kaslarin kasilma sekli ile anatomik ya da fizyolojik olarak
siniflandirma yapilarak belirlenebilir. Bu 6zellikler bir bitin olarak ele alinmalidir
(Letzelter ve Letzelter 1986, Diindar 2003). Bilingli kasilmalar kasin iglevlerini

belirlemede yardimci olabilir. Kuvvet ile kasilma aymi anlamlarda kullanilabilir.
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Terim olarak ise direng, efor, tendon ve kas yapisi, eklem hareketlerini igermektedir

(Downey 1970).

Yuzmenin bir kuvvet sporu olmast kol ¢ekmelerde 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
sekilde performansta bir artig saglansa da kuvvet gelisimini saglamak olduk¢a zordur
(Trappe ve Pearson 1994). Yizuciler i¢in gogiis, 6n ve arka kol, omuz, sirt gibi
bolgelerdeki kuvvet, yizme performansini daha ¢ok etkilemektedir. Stillerde ise
bacak, kal¢a ve dizlerde ekstansiyon-fleksiyon olusturdugu itici gii¢ onemli rol
oynamaktadir. Uygulanan kuvvet antrenmanlari ile hem yizme performanslar

arttirilmakta hem de sakatliklar 6nlenebilmektedir (Kraemer ve Fleck 2005).

Yuzicilerin  performanslarinin  artmasit  ve miisabakalarda basarilarin
devamini saglamak i¢in kuvvet antrenmanlart her zaman gereklidir (Faigenbaum ve
ark. 2002) ve sporcularin kuvvetli ve zayif kalan yanlarina gore planlanmalidir

(Ostojyc ve ark. 2006).

Kuvvet antrenman programinda karada ve suda uygulanan antrenmanlar
birlikte uygulanir. Amag¢ yizicinin kazanmig oldugu kuvvetin suya transferini
saglamaktir. Yuzicilerin ihtiyaglart dogrultusunda yapilandirilan programlarla viicut
istenilen kuvvet ve kondisyon seviyesine ulagmaktadir (Salo ve Riewald 2008,

Garrido ve ark. 2010).
1.4.2. Yiizme Stillerine Ozgii Kuvvet Gelisimi

Karada kazanilan kuvveti suya aktarirken gelistirilen kuvvetin, biyomekanik
olarak birbirinden ayrilan kelebek, kurbagalama, sirtiistii ve serbest yiizme stillerinin
uygulanabilmesi i¢in viicuttan degisik talepleri olmaktadir. Bu degisiklikleri goz
ontine alarak antrenman programina eklenen kara caligmalar farkl stillere yonelik
olup ayn1 zamanda kuvvetin suya transfer edilmesini de kolaylastirabilir (Salo ve

Riewald 2008).
1.4.3. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Planlanmasi ve Programlanmasi

Yuzme de ii¢ gesit program kullanilir. Bunlardan ilki olimpik programlar,
ikincisi yillik programlar, tglncisiu ise sezonluk programlardir (Coulson 2002,
Sokolovas 2005). Yizme antrenmanlarinin siire olarak ayrimi ise kisa ve uzun
donem antrenman programlari olarak ikiye ayrilmaktadir (Atkinson ve Sweetenham
2003). Buradaki uzun ve kisa donem ayrimi yiizme branslarina gore degisiklik arz

etmektedir. Yiizmede bir sezonun plani dort bélimden olusur. Bu boliimlerden genel
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hazirlik dénemi ve 6zel hazirlik déneminde ¢ogunlukla teknik degerlendirmeler ve
dayamklilik calismalar yapilir. Ikinci donem miisabaka dénemi, iigiincii dénem ise

taper yani dinlenme donemidir (Maglischo 2003)

Yillik planlar hazirlanirken; antrenmanlarda uygulanacak mesafe ve yogunluk
artist  planlanmalidir. Kara antrenmanlart i¢in programlar hazirlanmalidir.
Motivasyonu arttirict ¢alismalar yapilarak hiz ¢aligmalarinin ne siklikla uygulanacagi
ve dayaniklilik antrenmanlari ile miisabaka donem antrenmanlarinin uygulama
siklig1 belirlenmelidir. Temel teknik antrenmanlarina da yer verilmelidir (Hannula ve
Thornton 2001). Ayrica sporcularin sezon oncesi performanslarina bakilmali hatta
bulunan performans degerleri bir 6nceki yil degerleri ile kiyaslanmalidir (Sokolovas

2005, Sweetenham ve Atkinson 2003).

Yuzme ¢aligmalarinda yer alan temel dayanikliliga yonelik ¢aligmalar kol ve
ayak caligmalar ile driller seklinde olmalidir. Haftalik % 60 dayaniklilik ve bu
dayanikliligin % 20’si de agint yuklenmeler ve esik diizeyinde olmalidir (Maglischo
2003). Ayrica ¢aligmalara sprint ¢aligmalarini haftalik uygulanacak olan uzakligin %
5’1 kadant eklenmelidir (Maglischo 2003, Hannula ve Thornton 2001). Haftalik
programda buyik kas gruplarna yonelik kuvvet gelisimi saglamak igin kara
caligmalart uygulanmalidir. 9-10 yaglarinda bir yizict vicut agirhig, lastik gibi
ekipmanlan kullanarak ve fitness salonunda en fazla % 50 yiuklenmelerle ¢aligmalar
yapabilir (Kiling 2003). Her gin yapilan ¢aligmalarda esnetme caligmalarina yer
verilmelidir. Karada uygulanan antrenmanlara gore suyun direnci % 5-8 daha
fazladir (Zamparo ve ark. 2006).  Yuziciler karada uyguladiklart direng
antrenmanlar ile suda sergiledikleri performanslarini arttirmaktadirlar. Kuvvet ve
giiciin artmasi ile performans yiizicilerinde basart da artmaktadir (Newton ve ark.
2002). Yuziculere teknik degerlendirmeler sonucu uygulanacak en uygun program

dayaniklilik igeriklidir (Maglischo 2003).

Eskiden hazirlanan programlar sporcularin agr esiklerini asacak kadar
yiklenmeyi ve daha fazla agmak i¢in ise motive edilmeyi igerdigi sporculara hem
rakiplerinden hem de kendilerinin 6nceki performanslarindan daha hizli ve uzun
yizme ile az dinlenme araliklannt uyguladiklann gortlmektedir (Maglischo 2003).
Guntumuzde hazirlanan programlar ise bir 6nceki sezonda tespit edilen eksiklikleri ve
sonraki sezonda uygulanacak olan yaris periyotlarini dikkate alarak hazirlamak

gerekmektedir (Hannula ve Thornton 2001). Ayrica hazirlanan yillik programlar kisa
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kulvar (25 metre) ile uzun kulvar (50 metre) miisabakalarn dikkate alinarak

hazirlanmaktadir (Hannula ve Thornton 2001).

Bir sezon programi hazirlanirken sezonu farkli agamalara bolerek planlama ve
bunun bilimsellestirilmis  ve  sistematiklestirilmis  haline  dénemsellesme
(periodizasyon) denir. Bu donemsellesme 5 asamada incelenebilir (Salo ve Riewald

2008):

e  On hazirlik asamasi: Sezonun baginda uzun bir siire antrenman yapmayip

ilk birkag¢ hafta boyunca su ile kaynagmak i¢in uygulanan programlardir.

e Antrenman agamast: Temel form st ve kassal dayaniklilig
gerceklestirmek i¢in kuvvet ve kondisyon caligmalarini igerir. En az 8 haftalik
caligmalarla kalp ve solunum sistemi gelisimi ile birlikte kas dayanikliligini arttiran

direng ve ¢ok tekrarli uygulanan programlardir.

e Yanis asamast: Kuvvet ve kondisyona yonelik ¢aligmalarin yaninda

yizmeye yonelik kas dayanikliligini arttirma amagli uygulanan programlardir.

e Sampiyona agsamast: Yuzucilerin maksimal performanslarina ulagmak
icin uyguladiklan ve toparlanma, enerji diizenlemesi gibi hedeflerine ulagmak amagli

uygulanan programlardir.

e Aktif dinlenme agamast: Yiziciilerin sezon boyunca uygulamis olduklar
yogun antrenman siirecine hem zihinsel olarak hem de fiziksel olarak ara verdikleri

donemi kapsamaktadir.
1.5. Yiizme Antrenmanlarinda Kullanilan Kuvvet Calismalar:

Yuzme antrenmanlarinda oOzellikle karada antrenman yaparken agirlik
caligmalari, saglik topu ile ¢aligma, sigramalar, core (karin) ¢aligmalari, viicut agirligt
ile yapilan ¢aligmalar, theraband ve lastikle uygulanan ¢aligmalar biitiin dénemlerde
uygulanabilir ¢aligmalardandir (Rosania 2004, Soydan 2006). Kuvvetlendirme zayif
kaslar icin saglanmak isteniyorsa herhangi bir donamima gerek olmaz ama kas
kuvvetlendirme yapildiginda ek donanimlarla birlikte direncgte artis saglanabilir
(Bozdogan 2006, Akman ve Surenkok 2006). Tagmnabilirligi, her yas grubuna
uygunlugu, maliyeti, verimi ve 6zellikle motorik 6zellikleri gelistirdigini géz oniinde
bulunduran antrendrler daha ¢ok Therabandlart tercih etmektedirler (Page ve

Ellenbecker 2005).
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1.5.1. Karada Yapilan Calismalar

Karada yapilan c¢aligmalarda Theraband kullanimi olduk¢a yaygindir.
Therabandlar, sporcunun viicut direncini arttirir. Ayrica vicuda esneklik ve denge
kazandirir. Bunlara bagli olarakta kuvveti arttirir (Yolcu 2010). Theraband
kullaniminda kisiye o©zel lastik direncinin secilmesi ve bu bantlarla yapilan
caligmalarin uzman kisiler gozetiminde yapilmast dikkat edilmesi gereken 6nemli bir

noktadir (Page ve Ellenbecker 2005)

Elastik bantlar sporcularda sportif performansin arttirilmasinda 6nemli rol
oynamaktadir. Elastik bant kullaniomi ile kaslaninn kuvvet oraninda artis
gerceklestirilirken ayni zamanda elastik bantlarla ayni anda birden fazla eklem

calistirilabilir (Page ve Ellenbecker 2005).

Tablo 1. Theraband renk, direng seviyesi ve ¢aligma seviyeleri

Theraband Rengi Direng Seviyesi Caligma Seviyesi
Ten Rengi Cok Ince Baslangi¢
Sar Ince Baslangig
Kirmizi Orta Baslangi¢/Orta

Yesil Sert Orta

Mavi Cok Sert Orta/lleri
Siyah Ozel Sert Meri
Gumiis Asin Sert Tleri+
Altin Maksimum Meri+

(Yolcu 2010)

1.5.2. Suda Yapilan Calsmalar

Karada uygulanan g¢aligmalar1 destekleyici olarak suda uygulanan galigmalar
kullanilabilmektedir (Megep 2008). Saglik amagli yapilan egzersizlere suyun
rahatlatict ve huzur veren etkisi eklenince yapilan c¢alismalar hem motivasyonu
arttirmakta hem de ilgi ¢ekici bir hale gelmektedir. Suyun havaya gore daha fazla

yogun olusu kondisyon durumunu, kas kitlesinin ve hizinin artigin1 saglamaktadir
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(Pappas 2008). Suda 1sinma yapilirken derinligin 1,5 metreyi agmamasina dikkat
edilmelidir (Megep 2008).

Suyun kaldirma kuvveti sebebi ile hareket esnasinda viicudun birlesim
noktalarina binen yiik azalmaktadir. Bundan dolay1 karada yapmakta zorlandigimiz
cogu hareket suda daha kolay vyapilabilmektedir (Wang ve ark. 2006). Su
egzersizinin diger bir yarar kaslardaki baglarin daha fazla esneklegsmesini saglayarak
su i¢i egzersizinden sonra daha ¢abuk toparlanmay1 saglamaktadir (Huey ve Forster
1993). Su i¢i egzersizi kara egzersizlerine bir alternatif olmakla birlikte “havuz
egzersizleri” ve “akuatik egzersizler” kavramlari olarak da kullanilmaktadir. Su igi
egzersizler amaca yonelik inga edilmis, uygun 1s1 ve derinlikteki havuzlarda, bireye
ve hastaliga 6zel uygulanmaktadir (Barron 2003). Suda yapilan etkinlikler genellikle
ergen ve cocuklarda kuvvet ve dayaniklilik gelisimi saglamasinin yaninda solunum

sisteminin ¢ok daha verimli bir sekilde ¢aligmasini da saglamaktadir (Miles 2007).

Suyun iginde yapilan egzersizleri suyun fiziksel 6zellikleri etkilemekte ve bu
ozelliklere gore hareketin hizi, uygulanma sekli belirlenmektedir (Akman ve
Siirenkok 2006). Suyun igerisinde hareket yapilirken hareketlerin hizi ile direnci de
dogru orantili olarak artig gostermektedir. Bu artigla beraber kas kuvvetinde de artig

meydana gelmektedir (Dumas ve Francesconi 2001).
1.5.2.1. Suyun Fiziksel Ozellikleri
Hidrostatik Basin¢ Etkisi:

Dalisin derinligine baglidir ve kisinin boyuna kadar olan daliglarda énemlidir
(Ellenbecker 2000, Garrett ve Becker 2004, Mcneal 1997). Suyun igine gogis
kismina kadar giren bir kiginin agirlikli olarak basing ayaklarindadir ve suyun istiine

dogru bu basing azalmaktadir (Akman 2006).
Kaldirma Kuvvetinin Etkisi:

Suyun yizeyinde stabil bir gekilde duran cisimlere etki eden kuvvet iki
tanedir: bunlardan biri yerin merkez kismina dogru olan itme kuvvetidir. Ikincisi ise
su araciligiyla ylzeye dogru olan itme kuvvetidir (Becker 1992). Bu kuvvetlerin
birlesimine suyun kaldirma kuvveti denir. Suyun kaldirma kuvveti eklemlere binen
agirhgin azalmasini saglarken ayni zamanda eklemlere hareketleri daha rahat
yapabilme olanagi saglamaktadir. Bu da suda yapilan egzersizlerin kigiye postural

acidan dizelme igin daha fazla olanak saglamaktadir (Vargas 2004, Irion 2009).
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Suyun kaldirma kuvveti etkisi eklemler tizerindeki yikiin azalmasini saglayarak
cesitli yaralanma riskini azaltir (Gehlsen ve ark. 1984, Prins ve Cutner 1999, Tovin
ve ark. 1994). Ornegin, viicudun tamami suya girdiginde aymi agirlik kadar bir
kaldirma kuvveti etki etmektedir. Yani viicudun suya giren kismi azalirsa kaldirma
kuvveti de azalacaktir (Becker 1992). Kaldirma kuvveti karada yapilmasi zorlu ya da
imkansiz hareketlerin sergilenmesinde kisiler i¢in bir avantaj saglamaktadir (Waller

ve ark. 2009).
Suyun Viskozitesi:

Suyun yiizeyinde olusan direng ile su bilegenleri arasinda meydana gelen i¢
surtinmedir. Sivinin viskozitesi arttik¢a gostermis oldugu direng de artmaktadir. Su
havadan ¢ok daha fazla viskoziteye sahip oldugu i¢in suyun iginde ortaya konan
hareketler karadakine oranla daha fazla direng ile kargilasmaktadir (Poyhonen ve ark.

2000).
1.5.2.2. Suda Yapilan Egzersizin Faydalar:

Su i¢i egzersizlerle suyun 1sist kas gerilimini azaltarak kaslarin gevsemesini
saglamaktadir. Sinir sistemine su araciligiyla gelen uyarillar agn esigini de
arttirmaktadir. Suyun 35°C’den daha fazla sicak oldugu durumlarda vicut i1sist
artarak spazmlarin azalmasina olanak tanimaktadir. Suyun 1sist ve yapilan
uygulamalar eklemlerin hareketleri daha rahat sergilemesini saglamaktadir (Akman
2006). Suda hareketin hizi arttirildiginda suyun direnci de artmakta ve boylece
izometrik c¢alisma gercekleserek kaslar kuvvetlenmektedir. Yogunlugun suda
azalmasi hareketlerin karadakine gore daha kolay uygulanmasini saglamaktadir. Kan
dolagimi artmakta ve suyun gogse kadar gelmesi ile solunum sirasinda gogse etki
eden hidrostatik basincin artmast ile kuvvette de artis s6z konusu olmaktadir
(Dummer 2005). Suyun destek saglayict ozelligi yirimede ve denge saglamada
zorluk ¢ekenlere yardimer olmaktadir. Hareketleri karada uygularken zorluk ¢ekenler
suda daha kolay uygulayabildigi i¢in kisilerin kendilerine olan givenini ve

motivasyonlarini arttirmaktadir (Baltacit 2008, Andrea ve Bates 1996).
1.5.2.3. Su I¢i Egzersizlerin Fizyolojik Acidan Faydalar

Su i¢i egzersizler ameliyat, sakatlanma ya da hareket gl¢ligi ¢ekenler i¢in
hareketin uygulanmasint kolaylastirmaktadir. Zayif eklemlere suyun tzerinde

kalabilmek i¢in destek vererek kuvvette artis saglanmaktadir. Suyun hidrostatik
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basing etkisi 6demi azaltarak dolagimi hizlandirmaktadir (Pappas 2008, Gibson ve
Werner 2003). Su i¢i egzersizler ile kuvvet, kardiovaskiiler uygunluk ve dayaniklilik

gibi ozellikleri gelistirmek de miimkiindur (Baltact 2008).

Su i¢i egzersizler; fiziksel uygunlugu arttirmak amaciyla kullanmak igin de
onerilebilir. Aynt zamanda karada uygulanmasi gii¢ olan hareketleri suyun
avantajlarindan yararlanarak gergeklestirilmesinde kolaylik saglar (Devereux ve ark.

2005, Bayar ve Ugur 2005).
1.5.2.4. Su ici Egzersiz Ortami ve Kullanilan Ekipmanlar

Su i¢inde yapilan egzersizlerde kullanilmak uzere ¢ok sayida ekipman
tasarlanmigtir. Bu ekipmanlar duruma destek amagli ya da egzersiz siddetini, ¢esidini
arttirmak amacgl kullanilmaktadir. Su i¢inde egzersizleri uygularken kullanilan
ekipmanlar suyun fiziksel 6zelliklerinden biri olan kaldirma kuvvetinin azalan etkisi
ile hareketleri sergilerken daha fazla direngle kargilagilmasint saglamaktadir (Akman
ve Surenkok 2006). Cunkii suyun iginde egzersiz esnasinda disarida yapilan
egzersizlere gore daha fazla direngle karsilasilir (Pendergast ve ark. 2005). Bu
ekipmanlarin yizey genisliklerinin artigt itme-¢ekme hareketlerini uygularken bir

direng olusturmaktadir (Akman ve Sturenkok 2006).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amact 8-12 yag grubu yiiziciilere karada ve suda uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin bazi teknik ve motorik o6zelliklere etkisi olup olmadigin

arastirmaktir.
2.2, Arastirmanin Ana Problemi

Yuziici ¢ocuklara suda ve karada uygulanan kuvvet antrenmanlar bazi teknik

ve motorik dzellikleri nasil etkilemektedir?
2.3. Arastirmamn Alt Problemleri

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman c¢esitlerinin viicut agirlig

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici g¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman c¢esitlerinin boy uzunlugu

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin karig uzunlugu

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin kulag uzunlugu

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin biacromial omuz

genisligl degerlerine etkisi var midir?

Yuziici ¢gocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin oturma yiksekligi

degerlerine etkisi var midir?

Yuziici g¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman c¢esitlerinin kol boyu

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin viicut kitle

indeksi degerlerine etkisi var midir?

Yuziici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin viicut yag yiizdesi

degerlerine etkisi var midir?

Yuziici ¢gocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin kavrama kuvveti

degerlerine etkisi var midir?
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Yuziici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman c¢esitlerinin sirt kuvveti

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin bacak kuvveti

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin mekik hareketi

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin saglik topu

firlatma degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin durarak uzun

atlama degerlerine etkisi var midir?

Yuziici gocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin hexagon test

degerlerine etkisi var midir?

Yuzici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin ginav hareketi

degerlerine etkisi var midir?

Yuziici gocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin 50 metre serbest

stil ylizme siire degerlerine etkisi var midir?

Yuziici ¢gocuklara uygulanan kuvvet antrenman gesitlerinin 50 metre karigik

stil yiizme hamle say1 degerlerine etkisi var midir?

Yuziici ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenman ¢esitlerinin 50 metre serbest

stil ylizme skor degerlerine etkisi var midir?
2.4. Arastirmanin Hipotezleri

HO: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yag araligindaki yiziictlerin ilk ve son test

vicut agirhigr degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yag araligindaki yiiztcilerin ilk test viicut
kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ile son test viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi

arasinda anlamli bir fark vardir.

H2: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas araligindaki yuziiciilerin ilk test karig ve
kulag uzunlugu, kol boyu ve biacromial omuz genisligi ile son test karig ve kulag

uzunlugu, kol boyu ve biacromial omuz genisligi arasinda anlamli bir fark vardir.
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H3: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas araligindaki yiizicilerin ilk test oturma

yiksekligi ile son test oturma yiiksekligi arasinda anlamli bir fark vardir.

H4: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas araligindaki yuzicilerin ilk test
kavrama, sirt ve bacak kuvveti, mekik ve sinav hareketi ile son test kavrama, sirt ve

bacak kuvveti, mekik ve sinav hareketi arasinda anlamli bir fark vardir.

HS: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas araligindaki yuziicilerin ilk test saglik
topu firlatma, durarak uzun atlama ve hexagon test ile son test saglik topu firlatma,

durarak uzun atlama ve hexagon test arasinda anlamli bir fark yoktur.

H6: Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas araligindaki yiziculerin ilk test 50 metre
serbest stil ylizme stiresi, 50 metre serbest stil yiizme skoru ve karisik ylizme stilinde
hamle sayist ile 50 metre serbest stil ylizme siiresi, S0 metre serbest stil yiizme skoru

ve karigik yizme stilinde hamle sayist arasinda anlamli bir fark vardir.
2.5. Smmirhiliklar

Bu ¢alismanin érneklemi Malatya ilinde Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’ ne
bagli Genglik Hizmetleri ve Spor Kuliibii’nde diizenli olarak yiizen 8-12 yag grubu

cocuklarla sinirlandirilmigtir.

2.6. Sayiltilar

Aragtirmaya katilan yuizticiilerin agagidaki testleri maksimum eforla yaptiklar

varsayllmistir:

e Vicut agirlig

¢ Vicut kitle indeksi

e Viicut yag yuzdesi

e Karis ve kulag uzunlugu

e Biacromial omuz genisligi
e Oturma yitksekligi

¢ Kol boyu

e Kavrama, sirt ve bacak kuvveti
e Mekik hareketi

e Saglik topu firlatma

e Durarak uzun atlama

e Hexagon test
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e Sinav hareketi
e 50 metre serbest stil yiizme stire ve skor

e Karisik yiizme stilinde hamle sayist

2.7. Arastirmanm Onemi

Sportif performansi arttirmanin 6n kosulu motorik oOzellikleri gelistirmek
amaci ile kuvvet degerlerinde bir artis elde etmektir (Nagura ve ark. 2002). Kuvvet
artigt ile kassal etkinlikler artarak dig direnglere cevap verme ozelligi de artacaktir
(Yaprak ve ark. 2009). Bu etkiler kuvvet antrenmanlarinin gerekliligini
vurgulamaktadir. Arastirmamizda yer verdigimiz kuvvet antrenmanlari ile bazi
teknik ve motorik ozelliklerin gelisimi dikkate alinarak daha etkili programlarin
planlanmast ve bu dogrultuda performans olgiimlerinin uygulanacagt bir ¢aligma
yaptlmigtir. Ayrica bu ¢alisma ile yizicilerde kuvvet antrenmanlarinin yeri ve

onemi belirlenmis olup bu alanda kullanilmast 6nerilebilir.

2.8. Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini 8-12 yas grubu aktif yuziciler olusturmakta olup,
arastirmanin orneklemini Malatya Genglik ve Spor 1l Mudiirligiine bagli Genglik
Hizmetleri ve Spor Kuliibii'nde yiizen yuziciler olusturmaktadir. Arastirmaya
katilan yuziciler rastgele yontemle karada kuvvet antrenmani yapan grup (KKG,
N=12, 8,91+0,90 y1l), suda kuvvet antrenmant yapan grup (SKG, N=12, 10,00+1,20
yil) ve kontrol grubu (KG, N=12, 8,58+0,99 y1l) olmak tizere 3 gruba ayrilmig ve her
grupta 6 kiz 6 erkek olmak tizere toplam 36 yizici gonilli olarak katilmistir.
Verilerin toplanmasinda yiiziiciilere ve velilerine ¢aligmanin amaci anlatilmis ve
bilgilendirilmig gonilli olur formu (EK-1) imzalatilmigtir. Aragtirma igin Kirikkale

Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan (Karar No:01/14) izin alinmstir.

(Ek-2)
2.9. Arastirma Protokolii

Aragtirma gruplarina baglangi¢ta bazi antropometrik, motorik ve teknik testler
uygulanmistir. Ardindan KKG grubuna 7/3.1 kg direncli yesil renk Theraband ile
suyun disinda, SKG grubuna el ve ayak paleti ile suyun i¢inde ylizme antrenmanina
ilaveten 6 hafta stireyle dairesel antrenman metodu ile 10 istasyondan olusan haftada
3 giin, giinde yaklagsik 40 dakika, ¢alisma stresi ilk 2 hafta 12 tekrar 3 set, son 4 hafta

12 tekrar 4 set, patlayict tempo, istasyonlar arasi tam dinlenme ve setler arast 5 dk
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aktif dinlenme olan kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise 6
hafta streyle yiizme antrenmanlarina devam etmis herhangi bir kuvvet antrenman
programina tabi tutulmamislardir. 6 hafta uygulanan kuvvet antrenmani sonrasi
baslangigta uygulanan antropometrik, motorik ve teknik testler tekrar edilmisgtir.
Olgiimler siiresince ytziiciller antrenman programlart disinda herhangi bir kuvvet

antrenman programina dahil edilmemiglerdir.
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KKG grubuna antrenman programinda uygulanan c¢alismalar:

Resim 2. Dirsek uzatma Resim 3. Serratus press

Resim 4. Gogus press Resim 5. Toplama-kivirma
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Resim 6. Sag-sol kol ¢evirme

Resim 7. Yanal asa§i cekme Resim 8. Bacak indirip kaldirma
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Resim 10. Kol bukili dnde
birlestirme

Resim 9. Omuz i¢ rotasyon

Resim 11. Bacak a¢-kapat

30



SKG grubuna antrenman programinda uygulanan alistirmalar:

Resim 12. Suda el paletiyle dirsek Resim 13. Suda el paleti ile serratus
uzatma press

Resim 14. Suda el paletiyle gogus Resim 15. Suda toplama-kivirma
press
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Resim 16. Suda el paletiyle sag-sol kol ¢evirme

Resim 17. Suda yanal ¢cekme
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Resim 18. Suda bacak indirip-kaldirma

Resim 19. Suda omuz i¢ rotasyon
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Resim 20. Suda kol bikuld dnde birlestirme

Resim 21. Suda bacak a¢-kapat
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2.10.Verilerin Toplanmasi
2.10.1. Viicut Agirhig:
Vicut agirliginin - belirlenmesinde (Tanita TBF 300, Japan) viicut
kompozisyon analizorii kullanilmis, kilogram (kg) cinsinden olgtildi.
2.10.2. Boy uzunlugu

Boy uzunluklarinin belirlenmesinde 0.0lcm hassasiyetinde (SECA 213,

Almanya) portatif stadiometre kullanilmig, santimetre (cm) cinsinden dl¢ildi.
2.10.3. Viicut Kitle Indeksi (VKI) ve Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Vicut kompozisyonunun belirflenmesinde bioelektrik impedans analizéri
(Tanita TBF 300, Japan) kullamlmis, kilogram/metrekare (kg/m?) cinsinden VKI,
yizde (%) cinsinden VY'Y ol¢ilda.

Vicut kitle indeksi formiili: BMI (Body Mass Index): kg cinsinden agirlik/
(boy metre cinsinden) (Yildirim ve Ersoy, 2008).
2.10.4. Biacromial Omuz Genisligi

Yuzici ayakta iken bag ve gogis dik bir sekilde, kollar serbest ve ayak
topuklart  birlestirilmis  bir pozisyonda arka kisimdan olgim  alinmigtir.
Antropometrik setin kollari, akromiyonun lateral kismina yerlestirildikten sonra

maksimum genislik 6l¢ildia (Cikmaz ve Ark. 2005).
2.10.5. Oturma Yiiksekligi

Olgiim 0.1cm duyarlilikla, élgiimii alinan yiiziicii ellerini dizlerinin {izerinde,
kalga duvara sifir pozisyonda, sirt dik ve bag karsi tarafa bakar bigimde yerde oturur
bir pozisyonda iken kafasinin en tepe noktasi ile oturdugu yer arasinda bulunan

mesafe alinarak ol¢tim tamamlandi (Ozer 2006).
2.10.6. Karis Uzunlugu

Olgiimii alinacak yuziicii elinin serge parma@ ile basparmag arasindaki
mesafenin belirlenmesinde mezura kullanilmig, santimetre (cm) cinsinden Ol¢ilda

(Espano ve Ark. 2007).
2.10.7. Kula¢ Uzunlugu

Ol¢iimii alinacak olan yiiziiciiniin omzuna gelecek bigimde serit metre duvara

yerlestirilerek yiiziicinin o6lgimii alinirken ayaklarn bitisik, karin ile ayak
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parmaklarinin pozisyonu duvara dogru kafasi sag tarafa doniik ve dik bir sekilde
bekletildi. Kollan ise yere paralel bir sekilde parmaklar gergin ve avug i¢i duvara
doniik bir pozisyonda kollar serit metre boyunca acilmig ve orta parmaklarin
ulagabilecegi noktalar esas alindiktan sonra ol¢iim yapan kisi 1 mm civarinda bir
duyarlilikta 6lgim almak i¢in serit metreye dikey sekilde bir cetvel tutarak olgiim
kaydedildi (Stimmons, 2000).

2.10.8. Kol Boyu

Olgiimii alinacak yiiziiciiniin omuz kismindan orta parmak ucu arasindaki
mesafenin belirlenmesinde mezura kullanilarak santimetre (cm) cinsinden Ol¢ildu

(Acevedo ve Starks, 2003).
2.10.9. Kavrama Kuvveti

Kavrama kuvvetinin belirflenmesinde (Takei Physical Fitness Test Grip-D) el

dinamometresi kullanilmis, kilogram (kg) cinsinden ol¢tildi.
3.10.10. Bacak ve Sirt Kuvveti

Bacak ve sirt kuvvetinin belirlenmesinde (Takei Physical Fitness Test Back-

D marka) sirt ve bacak dinamometresi kullanilmisg, kilogram (kg) cinsinden 6l¢tldi.

2.10.11. Saghk Topu Firlatma

Ol¢iimii alinacak yiiziictiniin ayaklart ayni1 noktada belirlenmis bir mesafeden
kollarin1 arkaya dogru gotirerek topu ¢ift el ile ileriye dogru firlatir, firlattigi mesafe

de cm olarak kaydedildi (Ates ve Atesoglu 2007).
2.10.12. Durarak Uzun Atlama

Olgiimii yapacak olan kisi bir nokta belirler ve yiiziicii bu ¢izginin gerisinden
cift ayakla maksimal bir kuvvet sarf ederek atlayabilecegi en uzak mesafeye atlamayi
deneyerek atladigt yer ile bagladigt nokta arasindaki uzaklik metre olarak

kaydedilmistir (Fleshman 1965, Sevim ve Sengul 1989).
2.10.13. 30 Saniye Sinav Testi

Testi uygulayacak olan yizicii yere doniik pozisyonda, kollar dirseklerden
gergin ve dizler yere degmeden bel bolgesini de asagiya birakmadan baglangig
pozisyonuna gelerek ardindan gelen BASLA komutu ile yuzici kollarini

dirseklerden biikiip govdesini yere yaklagtirinca baglangi¢c pozisyonuna dénmiustur.
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Testin uygulama siiresi 30 saniye olup test uygulandiktan sonra yizucinin uygulama

degeri ylzlcunin test skoru olarak kaydedilmistir (Mackenzie 2005).
2.10.14. 30 Saniye Mekik Testi

Yizlcu yerde minderin tGzerine sirt isti sekilde yattiktan sonra kollarim 6nde
baglayip dizlerini 45° lik bir aclya getirdikten sonra ardindan gelen BASLA komutu
ile 30 saniye kadar sirecek olan harekete gévde 90° kadar yukariya kalktiktan sonra
ylzicu baslangicta almis oldugu pozisyona gelmistir. 30 saniyelik sire dolunca

ylzicinin derecesi skor olarak kayda gegirilmistir (Mackenzie 2005).
2.10.15. Hexagon Ceviklik Testi

Testi uygulayacak ylzuci altigenin orta kisminda yon( testi bitirene kadar A
cizgisine yoneliktir. Gelen GIT komutu ile testi uygulayan yiiziici B ¢izgisinin
uzerinden iki ayagi ile disa ve tekrar orta kisma sigrama yaparak A cizgisine tekrar
gelene kadar devam etti. A c¢izgisinde sicramasiyla baslayan sire bu sekilde 3 turu
tamamladiktan sonra durdurularak kaydedildi. Testi uygulayan yuzuci dinlendikten
sonra ikinci kez testi uygular ve tekrardan bir siire kaydedilir. Ardindan alinan iki
kaydin ortalamasi alinir. Test uygulanirken yanlis ¢izgiden sicrama yapilirsa testi Kisi

yeniden uygular (Mackenzie 2005).

2.11. istatistiksel Analiz

Verilerin  de@erlendirilmesinde SPSS  17.0 istatistik paket programi
kullantimistir. Yiuzucilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerinin gruplara gore
farkini test etmek amaciyla Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
kullantimistir. Varyans dagilimi normaldir. Analiz sonucunda gruplar arasinda fark

¢iktigr durumlarda bu farkin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak igin Post-Hoc
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testlerinden Bonferroni testi kullanilmigtir. Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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3. BULGULAR

Bu bolimde aragtirmanin problemlere ait degerleri sirasiyla tablo halinde

verilerek yorumlanmusgtir.

Tablo 2. Gruplarin yas ortalamalarina ait istatistikler

Gruplar Yas (Yil) Boy Uzunlugu (cm)

X SS X SS
KKG (N=12) 8.92 ,90 139,58 7.82
SKG (N=12) 10,00 1,20 140,92 5,76
KG (N=12) 8.58 ,99 135,00 8,01

Tablo 2’de arastirma gruplarinin yas degerlerinin SKG’de en yiiksek oldugu
KKG ve KG’nin ise SKG’yi takip etmekte oldugu gorilmektedir. Yiziicilerin boy
uzunluklar incelendiginde ise SKG’nin en yiiksek boy uzunluguna sahip oldugu
KKG ve KG’nin SKG’yi takip etmekte oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirma grubunun antrenman o6ncesi ve sonrasinda viicut agirhig:
(kg) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12)
Ort. Ss Ort. Ss Ort. ss F P
35,71 8.511 32,63 4,99 29.98 7,09 2,005 151
On Test
34,67 7.87 30,25 4,35 29.67 7,10 2,045 ,145
Son Test

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 3’de yuziculerin viicut agirliginin gruplarin 6n test ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore, KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
gore viicut agirligr degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (Wilks’
Lambda (A)=,0398; F235= 2,045; p>0.05). Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan
elde edilen puanlar ile olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test

durumuna bagl olarak degismedigini gostermektedir.
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Tablo 4. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda viicut Kitle indeksi
(kgm/m?) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

On Test 23,93 6,77 14,46 4,86 18.55 7,18 6,698 ,004*

> > >

Son Test 21,67 6,72 10,20 3.72 18,30 7,16 11,314 ,000%*

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 4’de yuzicilerin viicut kitle indeksinin gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’ de bulunanlarin 6n test ve son test ol¢iimlerine
gore viicut kitle indeksi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(Wilks” Lambda(n)= ,0177, Fpas= 10,300, p<0.05). Post-Hoc testlerinden
Bonferroni analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SKG’den kaynaklanmaktadir.
KKG’nin degerleri ise KG’den daha yiiksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen
puanlardan olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna
bagli olarak degistigini gostermektedir.

Tablo S. Yiiziiciilerin antrenman o6ncesi ve sonrasinda viicut yag yiizdesi (%)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test 18.16 2,12 17,75 96 17.70 91 ,368 ,695

Son Test 19.95 2,07 18.83 1,23 17,95 1,01 5,331 ,010%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 5°de yiizicilerin vicut yag ylzdesinin gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test ol¢timlerine
gore vicut yag yuzdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir

(Wilks’Lambda(n)=,142; F35= 11,314; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni
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analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SKG’den kaynaklanmaktadir. KKG’nin
degerleri ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan
olugsan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degistigini gostermektedir.

Tablo 6. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda karis uzunlugu (cm)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test 18.16 2,12 17,75 96 17.70 91 ,368 ,695

Son Test 19.95 2,07 18.83 1,23 17,95 1,01 5,331 ,010%

>

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 6’da yuzictulerin karig uzunlugunun gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore, KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
gore karis uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(Wilks’ Lambda(~)=,361; F3s5= 5,331; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni
analizi sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin
degerleri ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan
olugsan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degistigini gostermektedir.
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Tablo 7. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda kula¢ uzunlugu (cm)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

On Test 137,75 8,98 140,00 5,60 131,42 8,58 3,835 ,032%

>

Son Test 143,08 9,05 14358 541 132,67 866 7,336 ,002*

>

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 7’de yuzucilerin kulag uzunlugunun gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
gore kulag uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(Wilks’ Lambda(n)=,228; F3s5= 7,336; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni
analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SIG’den kaynaklanmaktadir. SDG’nin
degerleri ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan
olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degistigini gostermektedir.

Tablo 8. Yiiziiciilerin antrenman dncesi ve sonrasinda biacromial omuz genisligi
(cm) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

On Test 36,17 2,62 36,33 2,58 34,00 2,82 3,662 ,037%

>

Son Test 40,00 3,24 42,50 3,75 35,00 2,92 15,822 ,000%

>

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 8’de yuziicilerin biacromial omuz genigligi gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)

sonuglarina gore, KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
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gore biacromial omuz genigligi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (Wilks” Lambda(n)=272; F@s3s5= 15,822; p<0.05). Post-Hoc testlerinden
Bonferroni analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SKG’den kaynaklanmaktadir.
KKG’nin degerleri ise KG’den daha yiiksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen
puanlardan olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna

bagli olarak degistigini gostermektedir.

Tablo 9. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda oturma yiiksekligi (cm)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test  68.92 334 68,83 265 67,58 3.84 608 551

Son Test 7117 338 71,33 257 6917 436 1411 258

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 9’da yuzucilerin oturma yiksekliginin gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore, KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
gore oturma yiksekligi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(Wilks’ Lambda(n)=,744; Feas= 1,411, p>0.05). Bu bulgu, farkli antrenman
gruplarindan elde edilen puanlardan olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek

puanlarin test durumuna bagli olarak degismedigini gostermektedir.

Tablo 10. Yiiziiciilerin antrenman oOncesi ve sonrasinda kol boyu (cm)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

OnTest 5925 3,04 61,00 286 56,00 426 6499  004%

Son Test 63,16 2,91 63,75 2,59 57,12 4,29 14,363 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.
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Tablo 10°da yuzicilerin kol boyu gruplarin 6n ve son test degerlerine gore
yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test ol¢iimlerine gore kol boyu
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’
Lambda(A)=,191; F3s5= 14,363; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik SIG” den kaynaklanmaktadir. SDG’nin degerleri
ise KG’den daha yiikksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olugan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.

Tablo 11. Yiiziiciillerin antrenman o6ncesi ve sonrasinda kavrama kuvveti (kg)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. Ss Ort. ss Ort. Ss

On Test 11,36 2,77 12,11 2,28 11,78 2,04 297

>

745

>

Son Test 17,22 2,87 14,34 2,03 12,71 1,92 11,643 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 11°de yiuizticiilerin kavrama kuvveti gruplarin 6n ve son test degerlerine
gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test ol¢iimlerine gore kavrama
kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’
Lambda(A)=,071; F3s5= 11,643; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olugan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.
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Tablo 12. Yiiziiciillerin antrenman oncesi ve sonrasinda sirt kuvveti (kg)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test  27.29 536 30,79 796 2936 10,36 559 577

Son Test 59,78 8,67 5693 380 33,84 979 39259  000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 12’de yuiziciilerin sirt kuvveti gruplarin 6n ve son test degerlerine gore
yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test dlglimlerine gore sirt kuvveti
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’ Lambda
(N)=,163; Feas= 39,259; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olugan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.

Tablo 13. Yiiziiciillerin antrenman oncesi ve sonrasinda bacak kuvveti (kg)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test 25,62 4,86 28.66 5,44 27.91 7,35 842 ,440

Son Test 63.35 6,85 56,70 4,05 33,50 7,09 77,730 ,000%

> > >

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 13’°de yuiziiculerin bacak kuvveti gruplarin 6n ve son test degerlerine
gore yapilan Tek Yonliu Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test dl¢imlerine gore bacak

kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir(Wilks’

45



Lambda(A)=,094; F235= 77,730, p<0.05).Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olusan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.

Tablo 14. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda mekik hareketi (adet)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
On Test 9,50 2,06 10,17 2,98 9,50 2,74 258 774

Son Test 21,17 321 17,17 2,75 12.25 3,19 25,515 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 14’de yuziictlerin mekik hareketi gruplarin 6n ve son test degerlerine
gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine gore mekik
hareketi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’
Lambda(A)=,224; F@235= 25,515, p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olusan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.
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Tablo 15. Yiiziiciilerin antrenman 0ncesi ve sonrasinda saghk topu firlatma
(cm) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
OnTest 231,58 31,82 221,08 1870 226,00 29,00 451 641

Son Test 298,38 32,87 315,08 1042 233,50 2691 34,995 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 15°de yuziicilerin saglik topu firlatma gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore, KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine
gore saglik topu firlatma degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(Wilks’ Lambda(~)=,131; F35= 34,995; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni
analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SKG’den kaynaklanmaktadir. KKG’nin
degerleri ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan
olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degistigini gostermektedir.

Tablo 16. Yiiziiciillerin antrenman oncesi ve sonrasinda durarak uzun atlama
(cm) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. SS Ort. SS Ort. SS

OnTest 114,00 11,14 10442 925 12525 2880 3,766  ,034*

Son Test 155,08 15,02 156,17 14,08 13225 27,39 5,592 ,008%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 16’da yizicilerin durarak uzun atlama gruplarin 6n ve son test
degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova)
sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test olgiimlerine

gore durarak uzun atlama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
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(Wilks’ Lambda(r)=,136; F3s5= 5,592; p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni
analizi sonucuna gore elde edilen farklilik SKG’den kaynaklanmaktadir. KKG’nin
degerleri ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan
olugsan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degistigini gostermektedir.

Tablo 17. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda hexagon test (sn)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. SS Ort. SS Ort. SS

On Test 17,52 92 17,33 1,18 17,61 1,82 ,124 ,884

Son Test 12,18 13 14,82 1,22 16,50 1,00 55,671 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 17’de yuziicilerin hexagon test gruplarin 6n ve son test degerlerine
gore yapilan Tek Yonli Cok Degikenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test 6l¢iimlerine gore hexagon test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’
Lambda(A)=,078; F235= 55,671, p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olusan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.

Tablo 18. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda siav hareketi (adet)
degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. SS  Ort. SS Ort. SS
On Test 10,67 2,83 1058 242 933 347 72 470

> > > > > >

Son Test 22,58 2,64 18,08 2,23 11,42 334 49,066  ,000%

> > >

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.
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Tablo 18’de yuiziiculerin sinav hareketi gruplarin 6n ve son test degerlerine
gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi (Manova) sonuglarina gore;
KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test ol¢imlerine gore sinav
hareketi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’
Lambda(A)=,141; F3s5= 49,066, p<0.05). Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi
sonucuna gore elde edilen farklilik KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri
ise KG’den daha yuksek bulunmus olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olugan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini

gostermektedir.

Tablo 19. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda 50 metre serbest stil
yiizme siire degerlerinin (sn) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12)  SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. SS Ort. SS Ort. SS
On Test  35.33 8,42 50,17 955 32,92 1446 647 530

Son Test 37,83 8,27 4233 9,55 50,58 14,25 4,146 ,025%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 19°da yuziictulerin 50 metre serbest stil ylizme siire degerleri gruplarin
on ve son test degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi
(Manova) sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test
olgiimlerine gore 50 metre serbest stil ylizme stre degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamlt bir fark vardir (Wilks’ Lambda(A)=,271; F.35= 4,146, p<0.05). Post-
Hoc testlerinden Bonferroni analizi sonucuna gore elde edilen farkliik KKG’den
kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri ise KG’den daha yiiksek bulunmus olmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan
elde edilen puanlardan olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek puanlarin test

durumuna bagli olarak degistigini gostermektedir.
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Tablo 20. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda 50 metre serbest stil
yiizme skor (siire + kulac¢ sayis1) degerlerinin gruplara gore degerlendirilmesi

KKG (n=12) SKG (n=12) KG (n=12) F P
Ort. SS Ort. SS Ort. SS
OnTest 11475 1992 108,75 1942 108,50 21,08 370 694

Son Test 87,83 1736 89,75 17,23 102,33 20,60 2,183 ,129

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 20°de yuzicilerin 50 metre serbest stil yizme skor degerlerinin
gruplarin 6n ve son test degerlerine gore yapilan Tek Yonla Cok Degiskenli Varyans
Analizi (Manova) sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve
son test Ol¢imlerine gore 50 metre serbest stil ylzme skor degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (Wilks® Lambda(n)=,023; Fp.3s5= 2,183;
p>0.05). Bu bulgu, farkli antrenman gruplarindan elde edilen puanlardan olusan
dogrusal bilegenlerden elde edilecek puanlarin test durumuna bagli olarak

degismedigini gostermektedir.

Tablo 21. Yiiziiciilerin antrenman oncesi ve sonrasinda karisik yiizme stilinde
hamle sayis1 (25 metre sirtiistii + 25 metre serbest) degerlerinin gruplara gore
degerlendirilmesi

KKG (n=12)  SKG (n=12) KG (n=12) F P

Ort. SS Ort. SS Ort. SS

On Test  49.92 6,86 4583 332 50,00 439 2155 132

Son Test  35.67 554 3900 3509 46530 442 14520 ,000%

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 21°de yuziictlerin karigik ytizme stilinde hamle sayilar gruplarin 6n ve
son test degerlerine gore yapilan Tek Yonli Cok Degiskenli Varyans Analizi
(Manova) sonuglarina gore; KKG, SKG ve KG’de bulunanlarin 6n test ve son test
olgiimlerine gore karigik yizme stilinde hamle sayist degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark vardir (Wilks’ Lambda(A)=,010; F23s5= 14,520; p<0.05).
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Post-Hoc testlerinden Bonferroni analizi sonucuna gore elde edilen farklilik
KKG’den kaynaklanmaktadir. SKG’nin degerleri ise KG’den daha yiiksek bulunmusg
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu bulgu, farkli antrenman
gruplarindan elde edilen puanlardan olusan dogrusal bilesenlerden elde edilecek

puanlarin test durumuna bagli olarak degistigini gostermektedir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma 6 hafta sireyle karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin, bazi teknik ve motorik ozellikler tGzerindeki etkisini incelemek
amactyla yapilmistir. Bu bolimde, arastirma sonuglarindan elde edilen bulgular

kullanilarak ilgili aragtirma literatiirii kapsaminda tartigtlmistir.

Diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin ¢ocuklarda biyime ve geligsme
faktorlerini, sagliga olan etkilerini ve antrene edilebilirliklerini analiz etmek igin
fiziksel ve fizyolojik testler kullanilmaktadir. Antrenmanlarin etkinligi bu testler ile
olgulerek degerlendirilmektedir (Docherty 1996). Calismamizda c¢esitli testler
kullanarak performans ve gelisim Ttzerine yaptigimiz yorumlar bu testlere

dayandirilmigtir.

Deney ve kontrol gruplarini olusturan deneklerden arastirma boyunca
antrenman oncesinde ve sonrasinda olmak tizere toplam 2 Ol¢iim alinmig ve test
yoneticisi tarafindan yapilan olgimlerin giinin ayni saatinde gergeklestirilmesine

Ozen gosterilmigtir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore yas degerleri; KKG’nin (karada
kuvvet antrenmani yapan grup) 8,92490 yil, SKG’nin (suda kuvvet antrenmant
yapan grup) ortalama yas degeri 10,00+1,20 yil, KG’nin (kontrol grubu) ortalama
yas degeri ise 8,58+99 yil olarak tespit edilmistir. Boy uzunluk degerleri ise;
KKG’nin 139,58+7,82 cm, SKG’nin 140,924+5,76 cm ve KG’nin 135,0048,01 c¢cm

olarak tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan Gunay (2013), 12-16 yas grubu elit yuziicillerin gruplar
arast karsilagtirmalarinda; Yigit (2011), 9-11 yas grubu diizenli antrenman yapan kiz
ve erkek yuzicilerin boy uzunlugu degerlerinde anlamli artiglar tespit etmigtir.
Bunun nedeninin ise ¢ocuklarin boy uzunluk degerlerinde meydana gelen artiglarin
dogumla baglaylp olgunlagsma evresine kadar siren bir siire¢ olmasindan
kaynaklandigi disinilmektedir. Ayni zamanda cocuklar igin sportif performans
artiginda yas etkeni ilk sirada yer alirken bu durumun boy degeri tizerinde de bir etki

gosterdigi bilinmektedir (Yorikoglu ve Koz 2007).

Ust diizey performans sergileyen yiiziiciilerin antropometrik ozellikleri, erken

adolesan ve adolesan doneminde bulunanlarin anatomik ve fizyolojik olarak biiytime
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ve gelisme, viicut dilinin etkin olmast ile birlikte genetik 6zelliklerinin de sportif

performansi etkileyen faktorlerle iligkili oldugu goriilmektedir (Rowland 2005).

Vicut agirhigr degerlerinde deney gruplarindan KKG’nin antrenman
oncesinde 35,7148,51 kg iken antrenman sonrasinda 34,67+7,87 kg'ye dustugu
(p>0,05), SKG’nin antrenman o6ncesinde vicut agirligt 32,6344,99 kg iken
antrenman sonrasinda 30,254+4,35 kg’ye distigi (p>0,05) ve KG’nin ise antrenman
oncesinde viicut agirligr 29,98+7,09 kg iken antrenman sonrasinda ise 29,67+7,10
kg’ye dustugl tespit edilmistir (p>0,05). Bu bulgulara gore arastirmaya katilan
gruplarin 6n-son test viicut agirlig ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark elde edilemedigi belirlenmistir.

Literatirde benzer yas gruplarinda yiziciler tGzerinde yapilmis caligsmalar
olduk¢a azdir. Farkli yas gruplarindaki yuziciiler tizerinde yapilan ¢aligmalarda
vicut agirlig degerlerinde anlamli farka rasttanamamistir (Gunay 2013, Yigit 2011).
Bu ¢aligmalarin sonuglart ¢alismamizin sonuglari ile paralellik gostermektedir.
Gokhan ve arkadaglarinin (2011) 20-29 yas grubu sedanterlere 8 hafta siureyle
uyguladiklart yizme antrenmani sonrasi vicut agirlik degerlerinde anlamli azalmalar
oldugu tespit edilirken, bu farkin sporculara uygulanan antrenman metotlarinin,
fizyolojik  ozelliklerin ve beslenme o6zelliklerinin  farklilik  gostermesinden

kaynaklandig1 dusiiniilmektir.

Antremanlarin haftalik dizenli olarak en az 2-3 tekrarla uygulanmast kabul
gormekte ve uygulanan bu antrenmanlar viicudun yag, kas ve kemik yogunluklar
tizerinde degisiklikler yaratmaktadir (Lohman 1995, Heyward 1998, Stolarcky 1996,
Beam ve Adams 2013, Adams 1990, Docherty 1996).

Vicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri i¢in yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore; vicut kitle indeksi degeri KKG’nin antrenman oncesinde
18,43+2.36 kg/m? iken antrenman sonrasinda 17,30+2,07 kg/m*ye (p>0,05),
SKG’nin antrenman oncesinde 16,70+1,81 kg/m? iken antrenman sonrasinda
13,68+1,43 kg/m*’ye (p<0,05) ve KG’nin ise antrenman 6ncesinde 16,3642 38 kg/m?
iken antrenman sonrasinda 16,17+2,37 kg/m?ye diistigii tespit edilmistir (p>0,05).
Vicut yag yizdesi degeri ise KKG’nin antrenman oncesinde % 23,93+6,77 iken
antrenman sonrast % 21,67+6,72’ye (p>0,05), SKG’nin antrenman Oncesinde %

14,46+4,8 iken antrenman sonrasinda % 10,2043,72°ye (p<0,05) ve KG’nin
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antrenman Oncesinde % 18,55+£7,18 iken % 18,30+7,16’ya distigi gorilmustir
(p>0,05). Bu bulgular dogrultusunda SKG’nin vicut kitle indeksi ve vicut yag
yizdesi parametrelerinde on-son test degerleri arasinda anlamli azalmalar oldugu

belirlenmigtir.

Ozellikle suyun iginde egzersiz yapan grup daha fazla direngle karst karsiya
kaldig1 i¢in daha fazla efor sarf etmig ve viicut yag yizdelerinde azalma meydana
gelmigtir. Bireylerin viicudunda bulunan yag miktarlar; beslenme, hormonal
sistemler, kalitim, cinsiyet ve uygulanan egzersizlere gore degisiklik gostermektedir
(Nicklas 2002). Yapilan spor dalina, sporcularin cinsiyetlerine gore de viicut yag
yuzdesi degerleri degismektedir (Houtkooper ve Going 1994). Bu ¢aligmada elde
edilen bulgular ile Gokhan ve arkadaglarinin (2011) yuiziictilere viicut kitle indeksi
degerlerinde diisme olmasi ile ilgili literatiir bulgulan paralellik gosterirken Ismail ve
arkadaglarinin (2016) 8-12 yas grubu erkek 6grenciye 12 hafta siireyle uyguladiklar
yizme antrenmani sonrasinda viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli azalma oldugu
belirlenmigtir. Bu ¢aligmalarin  sonuglari, arastirmamizin sonuglarini  destekler
niteliktedir. Bireylerin VKI degerlerinden elde edilen farkliliklarin yas faktoriinden
kaynaklandigi dusunilmektedir (A¢ikada 1990, Adams 1990, Docherty 1996,
Herward 1996, Lohman, 1995).

Soydan (2006), 12-14 yas grubu 21 kadin yiziciye 8 hafta sireyle
uyguladigr kuvvet antrenmani sonrasinda, Atict ve Afyon’un (2016) 18-24 yas grubu
80 sedanter kadina 8 hafta streyle uyguladiklari yiizme antrenmani sonrasinda yine
Yilmaz’in (2012) 12 yas grubu 26 erkek sporcuya 8 hafta uyguladiklar yiizme
antrenmant sonrasinda deney gruplarinin VY'Y degerlerinde anlamli azalma oldugu
gozlenmigtir. Bu caligmada elde edilen VYY degerlerinde azalma olmasi ilgili
literatiir bulgular ile paralellik gostermektedir (Yigit (2011), Giinay (2013), Gokhan
ve ark. (2011)).

SKG’nin egzersiz Oncesi ve sonrast VYY degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir azalma saptanirken, kontrol grubunda anlamli azalma olmadig
belirlenmigtir. Bu durumun deney grubuna uygulanan antrenmanlarin yag yuzdesi
ve yag dokularini azaltirken kas dokularini artirmasindan kaynakli oldugu

dasinulebilir.
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda karts uzunlugu KKG’nin antrenman
oncesinde 18,16+2,12 cm iken antrenman sonrasinda 19,95+2.07 cm’e (p<0,05)
SKG’nin antrenman oncesinde 17,75+,96 cm iken antrenman sonrasinda 18,83+1,23
cm’e (p>0,05) ve KG’nin antrenman oncesinde 17,70£,91 c¢m iken antrenman
sonrasinda 17,95+1,01 cm’e yiikselmistir (p>0,05). Bu bulgulara gore KK G’nin karig

uzunluk degerlerinde anlamli gelisme elde edildigi gorulmektedir.

Kulag¢ uzunluk degeri KKG’nin antrenman Oncesinde 137,758, 98 cm iken
antrenman sonrast 143,08+9,05 cm’e (p>0,05), SKG’nin antrenman o&ncesinde
140,00+5,60 c¢cm iken antrenman sonrasinda 143,58+5,41 cm’e (p<0,05) ve KG’nin
antrenman Oncesinde 131,4248,58 cm iken antrenman sonrasinda 132,6748 66 cm’e
yikselmigtir (p>0,05). Bu bulgular dogrultusunda SKG’nin kula¢ uzunluk
parametresinde on-son test degerleri arasinda anlamli artig belirlenmistir. Yigit’in
(2011), yuziculer izerinde yapmis oldugu g¢alismada kulag uzunluk degeri bu
caligmada elde edilen bulgular ile ayn1 dogrultudadir. Soydan’in (2006) yapmis
oldugu 8 haftalik kuvvet antrenmani1 sonrasinda kula¢ uzunluk degerinde anlamli bir
farkliik kaydedememistir. Kilig (1999), 10-14 yas grubu 40 yiziciden elit
yuzuciler ile elit olmayan yuziiciler arasinda kula¢ uzunluk degeri ile kula¢ siklik
degerinin hiz tizerine etkisi incelemis ve iki faktoriin hizit olumlu yonde etkiledigini

gozlemlemistir.

Kulag uzunluk degerlerinde artis olmast ilgili literatir ile elde ettigimiz
bulgular benzerlik gostermektedir. Soydan’in (2006) yiiztcilere uyguladigt 8
haftalik kuvvet antrenmani sonucu kula¢ uzunluk degerlerinde elde ettii sonug ile
calisma bulgularimiz farklilik gostermektedir. Fakat kulag uzunluk ve siklik
degerlerinin elit yuziicilerde hiz degerleri tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olugu

tespit edilmistir (Pelayo ve ark. 1999)

Biacromial omuz genisligi KKG’nin antrenman oOncesinde 36,17+£2,62 c¢cm
iken antrenman sonrasinda 40,00+3,24 cm’e (p>0,05), SKG’nin antrenman
oncesinde 36,8342,58 cm iken antrenman sonrasinda 42,5043,75 cm’e (p<0,05) ve
KG’nin antrenman 6ncesinde 34,00+2.82 c¢cm iken antrenman sonrasinda 35,00+2,92
cm’e yukselmistir (p>0,05). Bu bulgulara gére SKG’nin biacromial omuz geniglik

degerlerinde anlamlr artig oldugu tespit edilmistir.
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Vicutta bulunan kas ve kemik yapisinin gelisimi dogumla baslayip ergenlik
donemi tamamlanincaya kadar devam etmektedir. Fakat herhangi bir spor bransiyla
ugrasan ¢ocuklar tizerinde gelisim daha fazla goriilmektedir. (Giinay ve Yiice 2008).
Bu durum ol¢iim degerlerinden elde ettigimiz bulgular sonucu ortaya ¢ikmigtir. Bu
sonucun hem ¢ocuklarin geligim doneminde olmasindan hem de uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin etkisi ile ortaya ¢iktigi disinalebilir. Ayrica bu ¢aligmada
biacromial omuz genisligi ile ilgili edindigimiz sonuglardaki pozitif yonli artis
tizerinde hem  uygulanan kuvvet antrenmaninin hem de deneklerin gelisim

doneminde olmalarinin bir etkisi oldugu soylenebilir.

Oturma yiikseklik degeri KKG’nin antrenman oncesinde 68,92+3,34 cm iken
antrenman sonrasinda 71,17£3,38 cm’e (p>0,05), SKG’nin antrenman o&ncesinde
68,83+£2,65 cm iken antrenman sonrasinda 71,33+2,57 cm’e (p>0,05) ve KG’nin ise
antrenman oncesinde 67,5843,84 cm iken antrenman sonrasinda 69,17+4,36 cm’e
yikselmigtir (p>0,05). Bu bulgulara gore gruplarin biacromial omuz genisglik
olgiimlerinde artiglar olmug ancak anlamli bir farklilik goralmemigtir. Yildiz (2009),
10 yasinda 36 voleybolcu kiz ¢ocuklarina uyguladigi kuvet antrenmanlart sonrasinda

anlaml artig elde etmisgtir.

Erlandson ve arkadaglart (2008), 8-19 yas araligindaki yuziicl, tenisgi ve
jimnastik¢iler arasinda yaptiklart karsilagtirmada oturma yiiksekligi degerlerinde

farkliliklar gézlemlenmistir.

Yapmis oldugumuz ¢aligmada oturma yuksekligi degerlerinde herhangi bir
degisiklik olmamast literatiir bulgulanyla paralellik gostermektedir (Yildiz 2009,
Erlandson ve ark. 2008).

Kol boyu degeri KKG’nin antrenman oncesinde 59,25+3,04 cm iken
antrenman sonrasinda 63,16+2,91 cm’e (p>0,05), SKG’nin antrenman oncesinde
61,00+2,86 cm iken antrenman sonrasinda 63,75+2,59 cm’e (p<0,05) ve KG’nin
antrenman oncesinde 56,00+4,26 cm iken antrenman sonrasinda 57,12+4,29 cm’e
yikselmigtir (p>0,05). Bu bulgulara gére SKG’nin kol boyu degerlerinde anlamli
arttg oldugu gorulmektedir.

Yigit (2011)’in 9-11 yas grubu duzenli antrenman yapan kiz ve erkek
yuzicilerin boy uzunluk degerlerinde anlamli artiglar gézlenmistir. Bu durumun

aksine Salazar-Lioggiodice ve arkadaglart (2006), 7-18 yag grubu yiiziicii erkeklere
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uyguladiklart 1 yil siren calismada kol boyu degerlerinde anlamli artig

gozleyememislerdir.

Sportif verimin belirlenmesinde etkili olan motorik yeteneklerden biri
kuvvettir  (Weineck 2011, Yaprak, Yazici ve Ergen 2009). Uygulanan kuvvet
antrenmanlart kas kuvveti ile sportif performans: arttirmanin yani sira hipertrofi,
dayaniklilik ve kuvvet artigt saglamak i¢inde olduk¢a 6nemli bir hal almistir (Salles
ve ark. 2009). Calismamizda gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrast kavrama, sirt ve
bacak kuvveti degerleri incelendiginde; kavrama kuvveti, KKG’nin antrenman
oncesinde 11,3642,77 kg iken antrenman sonrasinda 17,2242 87 kg’ye (p<0,05),
SKG’nin antrenman oncesinde 12114228 kg iken  antrenman sonrasinda
14,34+2.03 kg’yve (p>0,05) ve KG’nin antrenman Oncesinde 11,78+2,04 kg iken
antrenman sonrasinda 12,71+1,92 kg ye yikselmistir (p>0,05). Sirt kuvveti;
KKG’nin antrenman Oncesinde 27,2945,36 kg iken antrenman sonrasinda
59,7848,67 kg’ye (p<0,05), SKG’nin antrenman oncesinde 30,79£7,96 kg iken
antrenman sonrasinda 56,93+3,80 kg’ye (p>0,05) ve KG’nin antrenman oncesinde
29,36+10,36 kg iken antrenman sonrasinda 33,84+9,79 kg ye yiikselmistir (p>0,05).
Bacak kuvveti; KKG’nin antrenman oncesinde 25,6244,86 kg iken antrenman
sonrasinda 63,35+6,85 kg’ye (p<0,05), SKG’nin antrenman 6ncesinde 28,66+5,44 kg
iken antrenman sonrasinda 56,70+4,05 kg’ye ve KG’nin antrenman oncesinde
27,910+7,.35 kg iken antrenman sonrasinda 33,50+7,09 kg’ye yikselmistir (p>0,05).
Bu bulgulara gére KKG’nin kavrama, sirt ve bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir

arttg gorilmektedir.

Kavrama kuvvetinde meydana gelen artisgin  sebebinin  kuvvet
antrenmanlarinin kas kitlelerinde bir artts meydana getirmesinden kaynaklandig
soylenebilir. Kuvvet antrenmanlarinda ilk iki haftalik periyotta elde edilen artiglar
sinir-kas uyumundan kaynakli olup devaminda elde edilen artiglarin ise kalici
artiglar oldugu bilinmektedir (Bompa 2007). Sportif faaliyetlere ve ¢esitli
antrenmanlara katilan ¢ocuklarin kavrama kuvvetinde artis meydana geldigi birgok
caligmada tespit edilmistir (Bockous ve ark. 1990, Katie ve ark. 2003, Yazarer ve
ark. 2004).

Kuvvet artisinin ¢ocuklarda sadece yas ve biyolojik 6zelliklerin artist ile degil

yapilan siddetli antrenmanlarla da saglandigi son arastirmalarda goralmustiir
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(Kraemer ve Flack 2005, Faigenbaum ve ark. 2000). Calismamizda karada lastikle
kuvvet antrenmani uygulayan grubun dirence bagli olarak daha fazla gelisim elde
ettigi dusinulmektedir. Biyolojik 6zelliklerde de gortilen gelisim sirt kuvvetinde artig

elde edilmesini saglamigtir.

Buyume ¢aginda ¢ocuk ve gencglerde fazla yik ile miicadele etmek viicuda
binen yuku arttirdigr igin bacak kaslarinda gelisim saglamaktadir (Glinay ve Yice
2008). Yapilan caligmalarda kas fibrillerinde artis olmast kuvvet degerlerini de
arttirmaktadir  (Agaoglu 1994). Uygulanan antrenmanlarin tekrar sayisinin
arttirllmast ve orta yikli direng antrenmanlarinin yer almasi ¢ocuklarda adaptasyon

surecinde verimlilik elde etmek i¢in kullanilabilir (Benck ve ark. 2002).

Gokhan ve arkadaglant (2016) 8-12 yas araliginda bulunan erkek 6grencilere
uygulanan 12 haftalik ylizme antenmani sonucu kavrama, bacak ve sirt kuvveti
degerlerinde anlaml1 artiglar kaydetmisglerdir. Bu ¢aligmanin sonuglart aragtirmamizin
sonuglarini destekler niteliktedir. Aksen Cengizhan ve arkadaglarinin (2016), 6 hafta
sureyle rekreatif amagli kadinlar tizerinde Swissball ve Theraband ile uyguladiklar
kuvvet antrenmani sonrasinda da Theraband ile antrenman yapan grubun bacak
kuvveti degerlerinde artisin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Cesitli sekillerde
uygulanan kuvvet antrenmanlarinda Theraband kullanimi ile buytk 6l¢ide artig elde
edilmektedir (Yolcu 2010). Arastirmamizda yer alan KKG’nin bacak kuvveti
gelisiminde anlamli artiglar elde edilmesi deneklerin gelisme ve buyime
dénemlerinde olusunun yant sira uygulanan kuvvet antrenmanlarinin Theraband ile

yapilmasindan da kaynakli kuvvet artis elde edildigi disiiniilebilir.

Saglik topu firlatma degeri KKG’nin antrenman 6ncesinde 231,58+31,82 cm
iken antrenman sonrasinda 298,58+32,87 cm’ye (p>0,05), SKG’nin antrenman
oncesinde 221,08+18,70 cm iken antrenman sonrasinda 315,08+10,42 cm’ye
(p<0,05) ve KG’nin antrenman oOncesinde 226,00+29,00 cm iken antrenman
sonrasinda 233,50426,91 cm’ye yikselmistir (p>0,05). Bu bulgulara gére SKG’nin
saglik topu firlatma degerlerinde anlamli bir artig gorilmektedir. Uygulanan agirlik
antrenmanlarinin kas kuvvetinde artig sagladig bilinmektedir. Artan kas kuvveti ile

birlikte saglik topu atma yetisi de gelismektedir (Joynt ve ark. 1990).

Aragtirmamizda durarak uzun atlama degerleri KKG’nin antrenman

oncesinde 114,00£11,14 c¢cm iken antrenman sonrast 155,08+15,02 cm’ye (p>0,05),
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SKG’nin antrenman Oncesinde 104,4249.25 cm iken antrenman sonrasinda
156,17£14,08 cm’ye (p<0,05) ve KG’nin ise antrenman éncesinde 125,25+28,80 cm
iken antrenman sonrasinda 132,25+27,39 cm’ye yiikselmistir (p>0,05). Hexagon test
degerlerinde ise KKG’nin antrenman oncesinde 17,52+92 sn iken antrenman
sonrasinda 12,18+,73 sn’ye (p<0,05), SKG’nin antrenman 6ncesinde 17,33+1,18 sn
iken antrenman sonrasinda 14,82+1,22 sn’ye (p>0,05) ve KG’nin antrenman
oncesinde 17,61+1,82 sn iken antrenman sonrasinda 16,50+1,00 sn’ye digmustir
(p>0,05). Bu bulgulara gore SKG’nin durarak uzun atlama degerlerinde, KKG’nin

ise hexagon test degerlerinde anlamli bir artig gorilmektedir.

Cocuklar i¢in sigrama ozelligiyle baglantili olan patlayict kuvvet gelisimi,
sonuglarinin birbiriyle geligkili oldugunu gostermektedir. Bu arastirmalarda sigrama
performansinda sadece takvim yasi ile degil aym zamanda biyolojik yasla da

kazanim elde edilecegi belirtilmistir (Baguet ve ark. 2004).

Faigenbaum ve arkadaglarinin (2002), 7-12 yas grubu 42 g¢ocuga 8 hafta
sireyle uyguladiklart kuvvet antrenmani sonrasinda durarak uzun atlama
degerlerinde artig tespit etmislerdir. Aragtirmamizda KKG’nin durarak uzun atlama
degerlert ile incelenen ¢aligmanin 6lgiim degerleri birbiriyle benzerlik gostermis olup

calisma sonucumuzu destekler niteliktedir.

Patlayict kuvvet 6zelligi olan durarak uzun atlama parametresi antrenmanlarla

gelistirilebilmektedir (Baguet ve ark. 2004).

Tomljanovic ve arkadaglar1 (2011), 22-25 yas aralifindaki o6grencilere 5 hafta
boyunca uygulanan direng antrenmani sonrast hexagon ¢eviklik degerlerinde
antrenman sonrast anlamli azalmalar oldugunu tespit etmislerdir. Arastirmamizda
KKG’nin son test degerleri ile Tomljanovic ve arkadaglarinin (2011) 6l¢iim degerleri
birbiriyle benzerlik gostermektedir. Sporcular kuvvet antrenmanlarini hem kas
kitlesinde hem de stirat degerlerinde bir artig elde etmek i¢in uygular (Sevim ve
Sengiil 1989, Topuz 2008, Ates ve ark. 2007). Kuvvet antrenmant uygulamig
oldugumuz bu c¢aligmada kas kitlesi ile surat 6zeliginde artislar elde edilmigtir. Bu
artiglarin  geviklik testinde de anlamli sonuglar elde etmemizi sagladig

diasintlmektedir.

Aragtirmamizda sinav degerleri KKG’nin antrenman oncesinde 10,6742 83

adet iken antrenman sonrasinda 22,58+2,64 adet’e (p<0,05), SKG’nin antrenman
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oncesinde 10,58+2, 42 adet iken antrenman sonrasinda 18,08+2,23 adet’e (p>0,05) ve
KG’nin antrenman 6ncesinde 9,3343,47 adet iken antrenman sonrasinda 11,42+3,34
adet’e yiikselmigtir (p>0,05). Mekik hareketi degerlerinde ise KKG’nin antrenman
oncesinde 9,50+2,06 adet iken antrenman sonrasinda 21,174£3,21 adet’e (p<0,05).
SKG’nin antrenman Oncesinde 10,17+2,98 adet iken antrenman sonrasinda
17,17£2,75 adet’e (p>0,05) ve KG’nin antrenman oncesinde 9,50+2,74 adet iken
antrenman sonrasinda 12,2543,19 adet’e yiikselmistir (p>0,05). Bu bulgulara gore

KKG’nin ginav ve mekik kuvveti degerlerinde anlamli artig gorulmektedir.

Karin kaslarinin gelisimi tizerine uygulanan caligmalar abdominal (karin)
kaslarin aktif kullanilmasini saglayarak mekik ile sinav degerlerinde bir artig
sagladigin1 gostermektedir (Ates ve Atesoglu 2007). Gokhan ve arkadaslarinin
(2011) 20-29 yag grubu sedanterlere 8 hafta stireyle uyguladiklan yiizme antrenmant
sonrast ginav ve mekik hareketi degerlerinde anlamli artislar elde etmiglerdir.
Aragtirmamizda yer alan KKG’nin ilgili literatiir bulgulan ile benzerlik gostermis

olup ¢alisma sonucumuzu destekler niteliktedir.

Yuzme bransinda wuygulanan antrenmanlar i¢in segilen hareketlerin
performanst gelistirici 6zelliginin olmasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Yizme
caligmalart ile birlikte karada kuvvet antrenmanlari uygulamak yuziicilerde kuvvet
ve koordinasyon artiginin yaninda yiizme performansint da arttiracaktir (Tanaka ve

Swensen 1998).

Aragtirmamizda 50 metre serbest stil yiizme sire degerleri, 50 metre serbest
stil yiizme skoru ve karigik yizme stilinde hamle sayist parametreleri i¢in antrenman
oncesi ve sonrast; 50 metre serbest stil ylizme sire degeri KKG’nin yiizme stre
degerleri antrenman 6ncesinde 55,33+8,42 sn iken antrenman sonrasinda 37,83+8,27
sn’ye (p<0,05), SKG’nin antrenman oncesinde 50,1749,55 sn iken antrenman
sonrasinda 42,33+9,55 sn’ye (p>0,05) ve KG’nin antrenman 6ncesinde 52,92+14,46
sn iken antrenman sonrasinda 50,58+14,25 sn’ye dismistir (p>0,05). 50 metre
serbest stil yizme skoru KKG’nin antrenman oncesinde 114,75+1992 iken
antrenman sonrasinda 87,83+17,36’ya (p>0,05), SKG’nin antrenman oncesinde
108,75£19,42 iken antrenman sonrasinda 89,75t17,23’e (p>0,05) ve KG’nin
antrenman oOncesinde 108,50+21,08 iken antrenman sonrasinda 102,33+20,60’a

dismustir (p>0,05). Bu bulgulara gore aragtirmaya katilan KKG, SKG ve KG’nin
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antrenman oncesinde ve sonrasinda 50 metre serbest stil yiizme skor degerleri
arasinda anlamli azalmaya rastlanamamistir. Karigik yiizme stilinde hamle sayist
KKG’nin antrenman Oncesinde 49,92+6,86 hamle iken antrenman sonrasinda
35,67+5,54 hamleye (p<0,05), SKG’nin antrenman 6ncesinde 45,83+5,32 hamle iken
antrenman sonrasinda 39,00£5,09 hamleye (p>0,05). KG’nin antrenman oncesinde
50,00+4,39 hamle iken antrenman sonrasinda 46,50+£5,42 hamleye dismistir
(p>0,05). Bu bulgulara gore KKG’nin 50 metre serbest stil ylizme ve karigik yiizme
stilinde hamle sayis1 degerlerinde anlamli bir artig goriilmektedir. 50 metre serbest

stil yizme skor degerlerinde ise gruplarda herhangi bir farklilik tespit edilememistir.

Garrido ve arkadaslari (2010), 12 yag grubu yuzicilere 8 hafta sireyle
uyguladiklart aerobik antrenman ve karada kuvvet antrenmani sonrasi, Tsalis ve
arkadaglarinin (2012) 120 elit yuziici tizerinde yapmis olduklart ti¢ aylik interval
yizme antrenmanlari sonrasinda sporcularin 50 m  serbest stil ylzme
performanslarinda anlamli dizeyde gelismeler oldugunu belirlemislerdir. Garrido ve
arkadaglar1 (2010) yizme antrenmanlart ile birlikte karada kuvvet antrenmani
uyguladigi grubun 25 metre serbest stil ylizme siire parametresinde antrenman
sonrasi test degerlerinde anlamli bir azalma saptamislardir. Stian ve arkadaslar
(2009), 20 elit yuzictye 11 hafta boyunca deney grubu (n=11) ylizme antrenmani ile
karada kuvvet antrenmani haftada 2 sefer uygulanmig, kontrol grubuna ise sadece
ylizme antrenmani uygulanmis olup gruplar arast son test degerlerinde anlamli bir
azalma kaydedememislerdir. Aragtirmamizda KKG’nin 50 metre serbest stil yiizme
sure degerleri bazi gruplarin sonuglariyla benzerlik gostermis olup c¢aligma
sonucumuzu destekler niteliktedir. Arastirmamizin 50 metre serbest stil yiizme stire
degerlert baz1 caligmalarin sonucu ile g¢elismektedir (Stian ve ark. (2009)). Bu
durumun bireysel farkliliklardan, motivasyondan ya da c¢evresel faktorlerden

kaynakl1 oldugu distintilmektir.

Gunay (2013) yapmis oldugu c¢alismada, kulag sayisi ile 100 metre ylizme
degerlerinde onemli bir baglant1 oldugunu tespit etmistir. Arastirmamizda KKG’nin
karisik yizme stilinde hamle sayis1 degerleri ile Giinay’in (2013) olgiim degerleri

birbiriyle benzerlik gostermis olup ¢alisma sonucumuzla paralellik gostermektedir.

Senol (2015), 13 yas grubu erkek yiiziiciilere uygulamig oldugu 8 haftalik

kuvvet antrenmani sonrast boy uzunlugu, viicut agirligl, bacak kuvveti, saglik topu
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firlatma ve 50 metre serbest stil yizme stre degerlerinde anlamli degisiklikler

kaydedememis ama ginav ve mekik degerlerinde anlamli bir artig kaydetmistiry.

Isildak (2013), 12-15 yag arast elit yizicilere uyguladigi dizenli yizme
antrenmani sonrast boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, kol boyu ve kulag¢ uzunlugu
degerlerinde anlamli artislar tespit edememis, viicut agirlig, VKI, sirt ve bacak
kuvveti ile 50 metre serbest stil yizme sire degerlerinde anlamli gelismeler
oldugunu tespit etmigstir. Bu bulgulara gore aragtirmamizda yer alan gruplar arasinda
oturma yiiksekliginde bir farklilik goriilmemesi ve VKI SKG’de, sirt ve bacak
kuvveti ile 50 metre serbest stil ylizme stre degerleri KKG’de anlamli degisikler

gorilmesi aragtirmamizi destekler niteliktedir.

Selcuk(2013), 11-13 yas grubu 36 erkek yuziiciye 12 hafta boyunca
uyguladigr Theraband antrenmaninin bazi motorik ézellikler ile yiizme performansi
ve kavrama kuvveti tzerine etkisi incelenmistir. Theraband + yiizme grubu, sadece
yizme grubu ve spor yapmayan ¢ gruptan Theraband kullanan ve yizme
antrenmani yapan grubun VKI ve kavrama kuvveti degerlerinde anlamli degisimler
kaydetmistir. Bu bulgulara gore arastirmamizin gruplar arast son test degerlerinde
VKI degeri SKG’de, kavrama kuvveti degeri KKG’de anlamli bulunmus ve

arastirmamizi destekler niteliktedir.

Literatirde yorgunluk artisinin kulag uzunlugunun azalmasina ve kulag
sayisinin artmasina neden oldugu gorulmektedir (Tsalis ve ark 2012). Yuziici bir kol
cekisinde su miktart itigini arttirarak hem kula¢ sayisini azaltacak hem de yiizme
ekonomisini gelistirebilecektir. Bu da yiizicinin suyun iginde gostermis oldugu
koordinasyon, teknik ve kuvvet 6zelliklerinin geligimi ile birlikte gergeklesmektedir.
Yuzicllere yizme antrenmanlarinin yaninda %35 teknik igerikli bir antrenman,
haftada 2 kere karada koordinasyon, kuvvet ve esneklik gelistirici antrenmanlarin
uygulanmast kulag¢ sayisinin azalmasini saglayacak en ¢énemli etkendir (Robergs ve

Kateyian 2003).

Aragtirmamiz ile literatiirdeki caligmalar kuvvet ve motorik 6zellikler
bakimindan kiyaslandiginda elde edilen benzerlik ve farkliliklarin bireysel
farkliliklar, gelisim ve biyime doneminde olmalart ile uygulanan antrenman

yontemlerinin farklilik géstermesinden kaynakli oldugu digiiniilebilir.
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Kuvvet antrenmant uygulanan 8-12 yas grubu yiizicilerin viicut agirligt 6n
ve son test degerlerinde anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05). Bu sonuglara

gore HO hipotezi reddedilmigtir.

Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas grubu yuziictlerin viicut kitle indeksi,
viicut yag yiuzdesi 6n ve son test degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05). Bu sonuglara gore H1 hipotezi kabul edilmistir.

Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas grubu yizicilerin karigs ve kulag
uzunlugu, kol boyu ve biacromial omuz genisligi 6n ve son test degerlerinde anlamli

bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara gore H2 hipotezi kabul edilmistir.

Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yag grubu yiizticiilerin oturma yuksekligi
on ve son test degerlerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu

sonuglara gore H3 hipotezi reddedilmistir.

Kuvvet antrenmant uygulanan 8-12 yas grubu yizicilerin kavrama, sirt ve
bacak kuvveti, mekik ve sinav hareketi 6n ve son test degerlerinde anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara gore H4 hipotezi kabul edilmistir.

Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas grubu yuzicilerin saglik topu
firlatma, durarak uzun atlama ve hexagon test 6n ve son test degerlerinde anlaml1 bir

farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara gére HS hipotezi reddedilmistir.

Kuvvet antrenmani uygulanan 8-12 yas grubu yuziictlerin 50 metre serbest
stil yiizme siiresi, ve karigik yiizme stilinde hamle sayist 6n ve son test degerlerinde
anlamlt bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara gore H6 hipotezi kabul
edilmigtir. Fakat 50 metre serbest stil yiizme skoru 6n ve son test degerlerinde

anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu sonug ile H6 hipotezi reddedilmistir.

Sonu¢ olarak; ¢alismaya katilan yizici c¢ocuklara teknik yiizme
antrenmanlart ile birlikte suda ve karada kuvvet antrenmanlart uygulamanin
yuzucilerde kuvvet artig1 sagladigl ve yizme performansini gelistirdigi gorilmiistiir.
Calismada kuvvet artiginin ortaya ¢ikmast ile birlikte olgiilen parametrelerin

degerlerinde de olumlu sonuglar elde edildigi gorilmektedir.
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4.1. Oneriler

e Karada Theraband ve suda el paleti kullanarak uygulanan kuvvet
antrenmanlar yizicilerde ve butiin branglardaki sporcularda kuvvet ve kas geligimi
saglamak amaciyla kullanilabilir.

e Suda yapilan calismalar risk faktorint ortadan kaldirdigi i-¢in hem
kiigiik yas gruplarinda hem de yetigkin ve yasl bireylerde kullanilabilir.

e Karada Theraband kullanimi ve su i¢inde hem palet hem de suyun
yogunlugunun kullanilmast sportif performans durumunu arttinnrken dayaniklilik,
surat, kas kuvveti gibi ozelliklerde de artig saglayabilir. Bu nedenle performans
artirmak i¢in yapilan antrenman programlarinda kullanilabilir.

e (Cocuklara wuygulanan antrenmanlara Therabandlar ile ¢esitlilik
kazandirilabilir.

e Therabandlar ile ¢esitlilik kazandirilan antrenmanlar g¢ocuklarin
motivasyon seviyesini arttirmak igin kullanilabilir.

e Therabandlar kuvvet artisinda ve sportif performans seviyesinde pozitif

yonla artiglar saglamak i¢in kullanilabilir.
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