UNIVERSITESI

T.C.

HIiTIT UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTIMi VE SPOR ANABILIiM DALI

STATIK VE DINAMIK KOR ANTRENMANIN YUZME
PERFORMANSI VE MOTORIK BECERILER UZERINE

ETKISI

Yiiksek Lisans Tezi

Kadir KARAKURT

Corum 2020



STATIK VE DINAMIK KOR ANTRENMANIN YUZME
PERFORMANSI VE MOTORIK BECERILER UZERINE ETKISI

Kadir KARAKURT

Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Yiiksek Lisans Tezi

TEZ DANISMANI
Doc. Dr. Erkan DEMIRKAN

Corum 2020



ETiK BEYANNAMESI

Yiiksek Lisans tezi olarak hazirlayip sundugum “Statik ve Dinamik Kor
Antrenmanin Yiizme Performansi ve Motorik Beceriler Uzerine Etkisi” baslikli tez;
bilimsel ahlak ve degerlere uygun olarak tarafimdan yazilmistir. Tezimin
fikir/hipotezi tiimilyle tez damigmanim ve bana aittir. Tezde yer alan aragtirma

tarafimdan yapilmis olup, tiim ciimleler, yorumlar bana aittir.

Yukarida belirtilen hususlarin dogrulugunu beyan ederim.

imza
13 Agustos 2020
Kadir KARAKURT



ONSOZ

Calismanin her asamasinda bilgisi ve deneyimleri ile beni yonlendiren, her
zaman giiven ve destegini gérdiiglim, hem akademik hem de kisiligiyle 6rnek aldigim,

danisman hocam sayim Dog. Dr. Erkan DEMIRKAN” a,

Calismanin uygulama asamasinda bilgi ve tecriibeleriyle bana sagladiklar
katkilardan dolay1 degerli hocalarim Dog. Dr. Mehmet GULLU, Dog. Dr. Sema CAN,
Dr. Ogr. Uyesi Faruk AKCINAR a,

Calismanin 6n ve son test dl¢climlerinde sporcularimizi hazirlayarak, 6l¢iimleri

almada yardimci olan degerli arkadaslarim Aslthan TASKIN ve Cilem NARINC” e,

Calismanin yapilmasi i¢in kuliip sporcularint goniillii olarak antrenmanlara
dahil etmemi saglayan Malatya Balik Adamlar Spor Kuliibiine, Malatya Su Sporlari
Yiizme Akademisi Yilizme Spor Kuliibiine ve Malatya Olimpik Spor Kulubii
Dernegine, degerli antrenorlerine, goniillii olarak test ve Olgiimlere katilan kliip

sporcularina, sporcularimizin degerli ailelerine,

Egitim hayatim ve yasamim boyunca oldugu gibi bu calismamin her siireci
icinde de hiizniimii, sevincimi, zorluklarimi1 paylasan, hicbir zaman destegini

esirgemeyen anneme,

Sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER

Sayfa

ETIK BEYANNAMESI ......cooooiiiiiiiiiii s ii
ONSOZ......ooeeeee e ettt e, iii
KISALTMALAR VE SEMBOLLER........cooiii e Vi
CIZELGELER LISTESI.........cooiiiiiieeeeeeeeeeeee et vii
OZET ..ottt vii
SUMMALRY ettt b ettt e b e e nb e e be e ee e 1ix
| IR ) 1 28 1T 1
1.1 Cal1SMAnIn ANACT .....eeviiiiieiee et esiee sttt ettt st e e be e e e beessee s 2
1.2 ProBIEMIEE ... 2
1.2.1 AIEProBIEMIET ... 2

IR I 1T 0 T0] (=374 [T USSR 3
1.4 SIITTIKLAT. ..o 6
1.5 SaYIHAL oo 6
2. GENEL BILGILER ........coooiiiiitiiiniiise s 7
2.1 Yiizme Sporunda Fiziksel Uygunluk ..........ccccooiiiiiiiiiiiii, 7
2.2 Sportif Performansta Belirleyici Motorik Beceriler............ccccooiviiiininienennn, 8
2.2.1 KUVVEL. ... 8
2.2.2 SUTAL ..tttk b bbb b rneeanes 9
2.2.3 DayantkIliK .....coooiiiiiiii 9
2.2.4 Beceri (KOOIdINASYON) .....cueiuiiiieieieienieste sttt 10
2.2.5 DBINQE ...ttt r e 11
2.2.6 ESNEKITK ... 11
2.2.7 Anaerobik gli¢ ve Kapasite.........ccuviviiiiiiiiiiiiiiiici e 12
2.2.8 KasSal UYGUNIUK ..ot 12

2.3 Yiizme Sporunun Saglik Uzerine Onemi ............ocoecvviveivirerercrersnceeseesennns 13
2.4 Kor Antrenmanin Performans Uzerine Etkileri ve Onemi..........cccccceveveuennee. 14
2.5 Kor Antrenman Uygulamalari.........c.ccoooveiiiiiiiiiiiiiiiiesees 16
2.5.1 Statik KOr antrenman ...........ocooiiiiiieies e 16
2.5.2 Dinamik KO antrenman ..........ccoiieieiniineeseee s 17

2.6 Kor Antrenman Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar............... 17
3. MATERYAL VE YONTEM.........cocootiiiiiiiniiiniinissisessssssssssssssssesesnsenns 19
3.1 Arastirma GIUDU .....c.viiiiiiiiiiie et 19
3.2 Antrenman PIANT........cocoioiiiiiiiii s 19
3.3 Verilerin Toplanmasi, Arastirmada Kullanilan Malzemeler ve Testler ........... 20
3.3.1 Antropometrik SIGUMIET .......ccoovviiiiiiiiii 20
3.3.1.1 Boy uzunlugu ve viicut agirlig1t Slgimii........ccoocveviiieiiiieiiieiieee, 20
3.3.1.2 GOZUS CEOVICST euviuriieeirieeiiiiestieie sttt 20
3.3.1.3 Bl GOVICSIcuvivieiieiiciie sttt 20
3.3.1.4 KalGA GRVICSI .uvveiuvriiiiiieeiiiiesiiiiessiteesiee e siee e sstee e ssbe e ssae e s e e e ssaeesnneeenses 20
3.3.1.5 Viicut kitle indeksi (VKi) OIGUMT. ....ccuvveiiiriiiiiie e 21



3.3.1.6 Viicut kompozisyon analizi...........cccevvveiiieiiiiniiiiiiice e 21

3.3.2 Motorik performans teStIEri ........c.ccovevviieiieie e 21
3.3.2.1 DNGE TESTH .ttt 21
3.3.2.2 Kol hareket siirat (plate tapping) te€Sti .....oevvvverrireerriieiiiieesiieesnree s 21
3323 PIANK ES ... 21
3.3.2.4 ESNEKITK TESti ... 22
3.3.2.5 Durarak uzun atlama ...........cccovveiiiiiiinic e 22
3.3.2.6 El kavrama KUVVEL teSti ... 22
3.3.2.7 30 SN MEKIK TESHE ....oveveiiieiciiee e 22
3.3.2.8 DIKEY SICTAMA tEStI.c.vvviivrieiiiieiiiiesiieesieeestee e siree e 23
3.3.2.9 25, 50 ve 100 m serbest stil yiizme dereceleri ..........ccoovvvviriveniiiennnn, 23

3.4 Verilerin ANAIZI........cooiiiiiic 23
4. BULGULAR ...ttt sttt be e sneenreas 24
5. TARTISMA ...ttt bbbt nne s 30
5.1 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarinin Antropometrik
Ozellikler UzZering BHKiSi........coceeviviceirereiisiesceeieeieeesese e eese e, 30
5.2 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarinin Motorik Performans
UZETNE BAKISI ..cvvvvscececve ettt ettt e ettt be bt s e, 32
5.3 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarinin Yiizme Performansi
UZETNE BAKILETT cvvvoveviiiieceiviie ettt ettt ettt s e 38
6. SONUC VE ONERILER ..........c.cc.coooiiiiiieieeeeeeeiee e en st 41
KAYNAKLAR Lottt b ettt b e nne s 433
S I SR 59
L0775 0117 1 15T 72



ATP
Atp-pc
cm

dk
GYK
GYY
kg

Sn
VYY
YBK

KISALTMALAR

: Adenozin Trifosfat

: Fosfojen Sistem

: Santimetre

: Dakika

: Genel Yag Kiitlesi

: Govde Yag Yiizdesi
: Kilogram

: Metre

. Saniye

: Viicut Yag Yiizdesi
: Yagsiz Beden Kiitlesi

Vi



Cizelge 4.1:
Cizelge 4.2:
Cizelge 4.3:
Cizelge 4.4:
Cizelge 4.5:
Cizelge 4.6:
Cizelge 4.7:

CIZELGELER LISTESI

Sayfa
Gruplarin karakteristik 0zelliKIeri. .......cccoovvveiiiiiiiiniiie e 24
Grup i¢i antropometrik 6zelliklerin karsilagtirilmasit. .................... 25
Grup i¢i motorik performans karsilagtirmast. ........ccccoevvviiveniinnnns '66
Grup i¢i serbest stil yiizme performanslarin karsilastirilmast. ....... 77
Antropometrik 6zelliklerin gruplar arasi fark karsilagtirmasit. ....... 128
Motorik performans gruplar arasi karsilagtirma. .............ccceeverneee 28
Serbest stil yiizme performansi gruplar arasi karsilastirma............ 129

vii



STATIK VE DINAMIK KOR ANTRENMANIN YUZME PERFORMANSI VE
MOTORIK BECERILER UZERINE ETKIiSi

OZET

KARAKURT, Kadir. Statik ve Dinamik Kor Antrenmanin Yiizme Performansi
ve Motorik Beceriler Uzerine Etkisi, (Yiiksek Lisans), Corum, 2020.

Bu calismamizin amaci statik ve dinamik kor antrenman programlarinin
yiiziiciilerde ylizme performansi ve motorik Ozelliklere etkisinin arastirilmasidir.
Verilerin analizinde statik antrenman grubunun antropometrik 6l¢iimlerinden sadece
boy parametresinde anlamli diizeyde gelisim gdsterirken (p<0,05), viicut agirligi,
gogiis, bel, kalca gevresi, VY'Y, YBK, GYY, GYK parametrelerinde anlamli diizeyde
gelisim goriilmemistir (p>0,05). Dinamik antrenman grubunda viicut agirhigi, gégiis
cevresi, bel gevresi ve kalga ¢evresinde anlamli diizeyde farkliliklarin bulundugu tespit
edilmistir (p<0,05). VYY, YBK, GYY, GYK parametrelerinde anlamli diizeyde
gelisim goriilmemistir (p>0,05). Kontrol antrenman grubunda ise sadece YBK’sinde
anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Viicut agirligi, gogiis, bel, kalca
cevresi, VYY, YBK, GYY, GYK parametrelerinde anlamli diizeyde gelisim
goriilmemistir (p>0,05). Statik ve dinamik antrenman gruplar1 biitiin motorik
performans parametrelerinde anlamli diizeyde degisim oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Bununla birlikte, kontrol antrenman grubunda kol hareket siirati, plank, uzun
atlama ve el kavrama kuvvetinde anlamli diizeyde artisin bulundugu, esneklik, dikey
sigrama, 30 sn mekik ve denge degiskenlerde ise anlamli diizeyde farkliliklarin
meydana gelmedigi ortaya ¢ikmistir. Yiizme performanslart incelendiginde statik ve
dinamik antrenman grubu 25, 50 ve 100 metre yiizme performans siiresinde anlamli
diizeyde azalma oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol antrenman grubunda ise
sadece 100 metre ylizme performans siiresinde anlamli diizeyde azalma tespit edilirken
(p<0,05), 25 ve 50 metre yiizme performanslarinda anlamli diizeyde farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Sonug olarak, dinamik kor egzersizlerin statik kor egzersizlere
gore motorik performans iizerinde gorece olarak daha fazla gelisim sagladig:
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Kor antrenman, Motorik beceriler, Statik, Yiizme.
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THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC CORE TRAINING ON
SWIMMING PERFORMANCE AND MOTORIC SKILLS

SUMMARY

KARAKURT, Kadir. The Effect of Static and Dynamic Core Training on
Swimming Performance and Motoric Skills, (Master Thesis), Corum, 2020.

The aim of this study is to investigate the effect of static and dynamic core
training programs on swimming performance and motoric features in swimmers. In
the analysis of the data, while the anthropometric measurements of the static training
group showed only a significant improvement in height parameter (p<0,05), no
significant improvement was observed in body weight, chest, waist, hip circumference,
FAT%, FFM, FAT% trunk, FFM trunk parameters (p>0,05). In the control training
group, only a significant difference was found in the FFM (p<0,05). There was no
significant improvement in body weight, chest, waist, hip circumference, FAT%,
FFM, FAT% trunk, FFM trunk parameters (p>0,05). Static and dynamic training
groups show a significant changing in all motoric performance parameters (p<0,05).
In addition, it was revealed that there was a significant increase arm movement speed,
plank, long jump and hand grip strength in the control training group, and there was
no significant difference in the variables of flexibility, vertical jump, 30s shuttle and
balance. When swimming performances were analyzed, it was determined that there
was a significant decrease in the swimming performance time of 25, 50 and 100 meters
in the static and dynamic training group (p<0,05). In the control training group, while
there was a significant decrease in swimming performance time of only 100 meters
(p<0,05), there was no significant difference in swimming performances of 25 and 50
meters (p>0,05). As a conclusion, it can be said that dynamic core exercises provide
relatively more improvement on motor performance compared to static core exercises.

Key Words: Core training, Dynamic, Motoric skills, Swimming, Static.



1. GIRIS

Yiizme sporu, suyun kaldirma kuvvetinin de etkisiyle kaslar, ligamentler,
kemikler iizerinde baski yaratmadan, kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi motorik
ozelliklerin gelisimine katkida bulunur. Vital kapasite artisina dogrudan olumlu etkisi

olan yiizme sporu, 6zellikle de ¢ocuklar i¢in uygulanan iyi bir egzersizdir (Celebi,

2008; Muratli, 2007, s. 198).

Yiiziiciiler viicudun istii ile alt viicudu baglamak i¢in kor kas sistemini etkili
bir sekilde kullanmakla birlikte dogru vurus mekaniklerini uygulayabilecegi bir taban
olusturacak omurga stabilitesini korumaya da ihtiya¢ duymaktadirlar. Kor kaslar1 bu
stabilitenin saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Kuvvet ve kondisyon gelisimi
s0z konusu oldugunda kor kaslari, viicudun tartigmasiz en énemli alanini olusturur.
Etkin bir ¢alisma programinda, miimkiin oldugunca hareketin kas dengesini
saglayabilmek icin kor bolgesini olusturan tiim kaslar1 ele almak gerekir. Yiizmede
tiim stillerin her bir ayak vurusu stabil govdeyi korumak i¢in iyi gelistirilmis kor

kaslarina baglidir (Bulgan ve Basar, 2018, s. 27).

Son yillarda kor egzersizlerin kondisyon programlarinda ve atletik performans
arttirmadaki roliine dair 6nemi giderek belirginlesmistir (Reed, Ford, Hewett ve Myer,
2012). En hizli yiizme sporculart tipik olarak su yiizeyinde etkili bir viicut pozisyona
sahip olan ve aym1 zamanda da kollar1 ve bacaklariyla etkili bir sekilde itici gii¢
olusturup dengelerini koruyabilen kisilerdir. Dolayisiyla kor bolgesi kas gruplari
yiizme performansi i¢in kritik 6nem tagimaktadir (Bulgan ve Basar, 2018, s. 28).
Kuvvet antrenmanlar1 ¢ocukluktan adolesan doneme geciste ve cocuklarin
kuvvetlerinin gelisiminde etkili oldugu arastirmacilar tarafindan rapor edilmistir

(Boyac1 ve Tutar, 2018; Suman, Celis, Herndon, Mlack, Spies, 2001).

Kor kavrami; govdenin cekirdek bolgesini olusturan, omurgayr saran ve
destekleyen, viicudun alt ve iist bolgelerinde kuvvet gegislerinde rol alan kas
gruplarmin biitiinliigli olarak tanimlanmistir (Boyac1 ve Tutar, 2018). Kor kavrama,
spor bilimlerinde “fonksiyonel atletik performans” acisindan 6nemli bir bilesen oldugu

vurgulanmistir (Dendas, 2010; Hibbs, French, Spears, Thompson, Wrigley, 2008).



Etkin bir kor, optimum gili¢ iretimi saglamakla birlikte “fonksiyonel atletik
performans, kuvvet ve hareketi transfer ve kontrol” eder (Akuthota ve Nadler, 2004;

Fredericson ve Moore, 2005; Kibler, Press ve Sciascia, 2006).

1.1 Calismanin Amaci

Yapilan bu c¢alismada “Statik ve Dinamik Kor Antrenmanin Yiizme
Performansi ve Motorik Beceriler Uzerine Etkisi” arastirilmaya calisilmistir. Yapilan
calisma ile 6ncelikli olarak farkli kasilma tiirlerinde (statik ve dinamik) uygulanan kor
egzersizlerin ylziiciilerde performansa etkisi arastirillmistir. Bununla birlikte,
uygulanan bu antrenmanlarin viicut kompozisyonu, statik ve dinamik kor performansi,
stirat ve cabukluk iligkili anaerobik giic parametreleri ve esneklik diizeyleri {izerine
etkileri calisma Oncesi ve sonrasinda grup icerisinde ve gruplar birbirleri arasinda

karsilastirma yapilarak degerlendirilmistir.

1.2 Problemler

Statik ve dinamik kor antrenman programlarinin yiiziiciilerde yiizme
performansi ve motorik becerilere etkisi var midir?
1.2.1 Alt problemler

» Statik kor egzersizinin 25 metre (m) serbest stil ylizme performansi iizerine

etkisi var midir?

» Statik kor egzersizinin 50 m serbest stil yiizme performansi iizerine etkisi var

mudir?

» Statik kor egzersizinin 100 m serbest stil ylizme performansi tizerine etkisi var

midir?

Statik kor egzersizinin dikey si¢grama iizerine etkisi var midir?

Statik kor egzersizinin durarak uzun atlama tizerine etkisi var midir?
Statik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik {izerine etkisi var midir?

Statik kor egzersizinin denge performansi tizerine etkisi var midir?

vV VvV VYV V V¥V

Statik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) lizerine etkisi var

mudir?



Statik kor egzersizinin plank performansi lizerine etkisi var midir?
Statik kor egzersizinin esneklik iizerine etkisi var midir?
Statik kor egzersizinin el kavrama kuvveti lizerine etkisi var midir?

Statik kor egzersizinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi var midir?

YV V VvV V V

Dinamik kor egzersizinin 25 m serbest stil yiizme performansi iizerine etkisi

var midir?

» Dinamik kor egzersizinin 50 m serbest stil yiizme performansi iizerine etkisi

var midir?

» Dinamik kor egzersizinin 100 m serbest stil ylizme performansi iizerine etkisi

var midir?

Dinamik kor egzersizinin dikey sigrama iizerine etkisi var midir?
Dinamik kor egzersizinin durarak uzun atlama tizerine etkisi var midir?
Dinamik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik iizerine etkisi var midir?

Dinamik kor egzersizinin denge performansi tizerine etkisi var midir?

vV Vv VY V V¥V

Dinamik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) iizerine etkisi var

midir?
Dinamik kor egzersizinin plank performansi lizerine etkisi var midir?
Dinamik kor egzersizinin esneklik iizerine etkisi var midir?

Dinamik kor egzersizinin el kavrama kuvveti lizerine etkisi var midir?

v VvV VYV V¥V

Dinamik kor egzersizinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi var midir?

1.3 Hipotezler

» HO: Statik kor egzersizinin 25 m serbest stil ylizme performansi iizerine yoktur.

» HI1: Statik kor egzersizinin 25 m serbest stil ylizme performansi iizerine etkisi

vardir.

» HO: Statik kor egzersizinin 50 m serbest stil ylizme performansi iizerine etkisi

yoktur.
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HI: Statik kor egzersizinin 50 m serbest stil yiizme performansi iizerine etkisi

vardir.

HO: Statik kor egzersizinin 100 m serbest stil ylizme performansi lizerine etkisi

yoktur.

HI: Statik kor egzersizinin 100 m serbest stil yiizme performansi iizerine etkisi

vardir.

HO: Statik kor egzersizinin dikey sigrama iizerine etkisi yoktur.

H1: Statik kor egzersizinin dikey si¢rama lizerine etkisi vardir.

HO: Statik kor egzersizinin durarak uzun atlama iizerine etkisi yoktur.
H1: Statik kor egzersizinin durarak uzun atlama iizerine etkisi vardir.
HO: Statik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik tizerine etkisi yoktur.
HI: Statik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik tizerine etkisi vardir.
HO: Statik kor egzersizinin denge performansi lizerine etkisi yoktur.

H1: Statik kor egzersizinin denge performansi lizerine etkisi vardir.

HO: Statik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) lizerine etkisi

yoktur.

HI1: Statik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) iizerine etkisi

vardir.

HO: Statik kor egzersizinin plank performansi tizerine etkisi yoktur.
H1: Statik kor egzersizinin plank performansi tizerine etkisi vardir.
HO: Statik kor egzersizinin esneklik tizerine etkisi yoktur.

H1: Statik kor egzersizinin esneklik tizerine etkisi vardir.

HO: Statik kor egzersizinin el kavrama kuvveti iizerine etkisi yoktur.
H1: Statik kor egzersizinin el kavrama kuvveti lizerine etkisi vardir.
HO: Statik kor egzersizinin viicut kompozisyonu lizerine etkisi yoktur.
H1: Statik kor egzersizinin viicut kompozisyonu lizerine etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin 25 m serbest stil ylizme performansi iizerine

yoktur.
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H1: Dinamik kor egzersizinin 25 m serbest stil yiizme performansi iizerine

etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin 50 m serbest stil ylizme performansi iizerine

etkisi yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin 50 m serbest stil yiizme performansi iizerine

etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin 100 m serbest stil ylizme performansi iizerine

etkisi yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin 100 m serbest stil yiizme performansi iizerine

etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin dikey sigrama iizerine etkisi yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin dikey sigrama {izerine etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin durarak uzun atlama iizerine etkisi yoktur.
H1: Dinamik kor egzersizinin durarak uzun atlama iizerine etkisi vardir.
HO: Dinamik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik iizerine etkisi yoktur
H1: Dinamik kor egzersizinin abdominal dayaniklilik iizerine etkisi vardir.
HO: Dinamik kor egzersizinin denge performansi {izerine etkisi yoktur.
H1: Dinamik kor egzersizinin denge performansi lizerine etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) iizerine etkisi

yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin kol hareket siirati (Plate Tapping) iizerine etkisi

vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin plank performans: lizerine etkisi yoktur.
H1: Dinamik kor egzersizinin plank performansi lizerine etkisi vardir.
HO: Dinamik kor egzersizinin esneklik lizerine etkisi yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin esneklik lizerine etkisi vardir.

HO: Dinamik kor egzersizinin el kavrama kuvveti lizerine etkisi yoktur.

H1: Dinamik kor egzersizinin el kavrama kuvveti lizerine etkisi vardir.



» HO: Dinamik kor egzersizinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi yoktur.

» HI1: Dinamik kor egzersizinin viicut kompozisyonu lizerine etkisi vardir.

1.4 Stmirhhiklar

» Arastirmaya 10-12 yas arasi erkek ylizme sporculari dahil edilmistir.

» Arastirmaya Malatya ilinde ylizme antrenman programina katilan miisabik

sporcular dahil edilmistir.
» Arastirmaya en az iki yil lisans1 olan miisabik sporcular dahil edilmistir.

» Arastirmaya goniillii olan sporcular dahil edilmistir.

1.5 Sayiltilar

» Uygulanan tiim dl¢limlerin protokollere uygun sekilde yapildig: varsayilmistir.

» Motorik becerileri testlerinin uygulanmasinda sporcularin  en iyi

performanslarini gosterdigi varsayilmstir.
» Antremanlara tiim sporcularin diizenli sekilde katildig1 varsayilmistir.
» Sporcularin harcamalar1 gereken giinliik enerji miktarlari, beslenme diizeyleri

ve diger etki edebilecek cevresel faktorlerin sporcularda benzer ozellikler

tagiyacagi varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Yiizme Sporunda Fiziksel Uygunluk

Uygulanan her spor bransinin oksijen harcattigi, damarlar {iizerinde
genislemeye yol actifi, kalp atim ritmini ve kalp kasini gelistirdigi bilinmektedir.
Yiizme bransi ise viicudun su iizerinde yatay bir pozisyona sahip olmasindan dolay1
viicudun dolagim sistemine olumlu yonde etki yaratmaktadir. Bu bilgilere bakilarak
ylizme brangini diger tiim branglardan ayiran en 6nemli farkindaligin, bu sporu yapan
kisilerin diger spor branslarini yapan sporculara gore dolasim sistemlerinin daha
diizenli oldugudur. Genellikle tiim literatiir aragtirmalari incelendiginde elde edilen
bilgilere gore yiizme sporunun 3 ile 3 buguk aylik silirede orta seviyeli ¢alismalar
sonucunda bile zorlu vital kapasiteyi, ekspirasyon hacmini ve maksimum istemli
ventilasyon degerlerini de yiikselttigi bilinmektedir. Yiizme bransin1 yapan sporcu su
lizerinde yatay sekilde oldugundan, oksijen sporcunun akcigerlerinin tamamina
ulagmaktadir. Bundan dolay1 yiiziiciilerin, diger branslar1 yapan sporculara oranla vital
kapasitelerini daha fazla arttirdiklar1 gozlemlenmektedir (Gokhan, Aysan, Devecioglu

ve Kiirkeii, 2011).

Yiizme branst bircok temel motorik 6zellikleri i¢ginde barindiran bir spor
bransidir (Sokolovas, 2006). Bundan dolay1 yiizme sporu viicudun hem alt hem de tist
bolgelerindeki kas gruplarini gelistirir (Chelly, 2009). Yiizme performansi, sporcunun
metabolik sistemde agi8a ¢ikardig: giiclinii bellirli bir enerjisel verimlilik ile mekanik
giice doniistiirmenin adidir. Yiizme esnasinda tiim kaslar viicudu su tistiinde ileri itmek
i¢in gli¢ Uiretirler. Total enerji liretimi; patlayici, kisa ve uzun siireli enerji sistemlerinin

bir araya gelmesinden olusur (Young, 2010, s. 40).

Yiizme brangi ¢aligmalarinda, kalp kasinda gelisim ve kuvvetlenme goriiliir.
Bundan dolay1 yiiziiciilerin kalp atim ritimleri daha dogru ¢alisir ve pompalanan kan
miktarinda artis goriiliir. Yiziiciilerin kalpleri daha uygun ve ekonomik caligir.
Dinlenik kalp atim hizlar1 10-15 atim daha alt seviyelerdedir. Antrenmanla birlikte

kalpte bulunan tiim kilcal damarlarin ¢aplar1 genisledigi i¢in kalbe giren oksijen



miktar1 artar. Bu da kalbin daha fazla oksijenli ortamda ¢alismasina neden olur. Bu
viicudun tamamu i¢in pozitif bir olaydir. Antrenman sonrasi toparlanma zaman1 daha
kisa ve hizli olur. Yorgunluk belirtileri cabucak ortadan kalkar. (Bozdogan, 2003, s.
23, 42-132).

Yiizme bransinin 50 m gibi kisa mesafe yarislarinda fosfojen ve adenozin
trifosfat (ATP) enerji kaynaklar1 kisa bir siirede tiikenebilmektedir. Ancak enerji
olusumunu saglamak i¢in glikoliz ¢ok kisa siirede harekete gegmektedir. 100 m gibi
kisa mesafe yariglar1 glikolitik ve aerobik enerji doniisiimiiniin hizl1 olmas1 gerektigi
sistemlerdir, ¢linkii azalan glikolitik enerji olusumu, yarisin son bolimlerine dogru

oksidatif ATP iiretimini arttirarak telafi eder (Troup, 1999).

2.2 Sportif Performansta Belirleyici Motorik Beceriler

2.2.1 Kuvvet

Istemli olarak kas veya kas guplarmin istemli olarak belli bir dirence karsi
kasilarak en yiiksek seviyede gosterdigi kasilma giicline kuvvet denir. Hareketsiz bir
dirence karst uygulanan kuvvet, statik kuvvet olarak bilinir ve eklem kareket
acikliginda da herhangi bir degisim gozlenmez (Selguk, 2014). Kuvvet; teorik olarak
0zel ve genel diye iki boliime ayrilir. Spor bilimi agisindan bakildiginda da cabuk,
kuvette devamlilik ve maksimal kuvvet olarak birbirinden ayrilir (Ozer, 2015, s. 42,
43). Viicudun yagsiz kiitlesiyle baglantisi olmasindan dolayr kuvvet, somatotip
karakter farkliligindan etkilenenen kuvvet skorlarinin saptanmasi bir¢ok sportif dalda

onemli yer tutmaktadir (Koklii, Alemdaroglu, Erséz ve Ozkan, 2009).

Antrenmanin temel ilkeleri arasinda yer alan genel ve ¢ok yonliiliik ilkesinin
g6z 6niinde bulundurmastyla bilingli yapilan kuvvet ¢alismalarinin ¢ocuklarin gelisimi
tizerine olumlu etki yaptig1 diistiniilmektedir (Muratli, 2007, s. 198). Adolésan donem
oncesinde cocuklarin kuvvet gelisimlerinin, yetiskin bireylere oranla daha hizh
gerceklestigi goriilmektedir. Ozellikle jimnastik bransinda, ¢ocuklarda relatif kuvvetin
gelisme gostermesi  Onemli bir etmendir. Cocuklarin  kuvvet 6zelliklerinin
gelistirilmesi i¢in yapacaklar1 egzersizlerin kendi viicut agirliklariyla yapilmasi tercih
edilmelidir. (Diindar, 2015, s. 10, 25; Naring, 2019; Sevim 2006, s. 27, 62). Yas
arttikca kuvvet; kilo, boy, iskelet sisteminde bulunan kaldiraglar oranindaki ve tim

bedenin kas kiitlesindeki biiylimeye bagl olarak artar. Fakat, 7-18 yas aralig1 gelisim



seviyesine bagli olarak, kuvvet becerisinin gelisimi sinirli kalir (Muratli, 1997, s. 18,

73).

2.2.2 Siirat

Sporsal verim seviyesini belirleyen temel motorik becerilerden birisi de
stirattir. Ancak diger motorik becerilere kiyasla gelistirilmesi olduk¢a zordur. Siirat,
“cok hizli bir bigimde yol alma ya da hareket etme niteligi” olarak tanimlanmaktadir
(Bompa, 1998, s. 25; Déner, 2011; Sevim, 2006, s. 27, 62). Bompa (1998) tarafindan
genel stirat; “herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bicimde goOsterebilme
becerisi” olarak tanimlanir (s. 25). Diindar (2015) ise Ozel siirati; bransa 0zgi
olduklarin1 ve yapilacak egzersizlerin belirli bir hizda (genellikle ¢ok yiiksek)
uygulanmasi olarak tanimlamistir. Yiizme bransi gibi 6zel siirate yonelik gelisimleri
saglayabilmek i¢in antrenmanlarda tekrar yontemi uygulanacak yontemler arasinda en

etkili olanidir (s. 10, 25).

Antrenman bilimi yoOniiyle siirat; “bedenin ya da bedenin bir boliimlerinin
maksimal hizda hareket ettirme becerisi” bigiminde tanimlanabilir (Sevim, 2006, s.
27-62). Gundlach siirati, “maksimal seviyede ilerleme” olarak tanimlarken, Gorsser
“zihinsel siirece dayanan, maksimal irade giiciiyle belirlenen sartlarda kas-sinir
sisteminin olabildigi maksimal hizla etki ve hareket siiratini gergeklestirebilme

becerisi” olarak tanimlamaktadir (Diindar, 2015, s. 10, 25).

6-9 yas araliginda hareket siiratinde biiyiik bir gelisim goriilebilmektedir. Bu
gelisme 10-11 yas araliginda da devam etmektedir ve ilerleyen yaslarda da devamim
strdiirtir. “Maksimal adim frekans1” 9-10 yas araligindaki erkek ve kiz ¢cocuklarinda
en iyi degerlere ulastigi goriilmiistiir. Boylelikle siirat becerisi erken yaslarda
gelistirilmesi gerektigini gostermekte bunun igin fonksiyonel programlar dahilinde

antrenmanlar tasarlanarak egitilmelidir (Mengiitay, 2005, s. 52, 55).

2.2.3 Dayamikhhk

Sporcunun yaptigi sporsal faliyetler sirasinda uzun siireli yliklenmelerle olusan
psikolojik ve fiziksel yorgunluga direnebilme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Sporcunun viicudu dayanikliliga sahipse yapilan yiiklenme sonrasinda sporcu hizla
eski haline kavusabilmektedir. (Ag¢ikada ve Ergen, 1990, s. 34; Sevim, 2006, s. 27, 62;
Zorba, 2001, s. 35, 36). Adolesan donem Oncesi ¢ocuklarin dayanikliliklarinin



arttirtlmas1 i¢in oksijen bor¢lanmasina girmeden ve sinir sistemine agir
yiiklenmelerden kaginarak egzersizler yaptirilabilir ve bu dénem c¢ocuklar gelisim
gosterebilirler. 7-11 yas araligindaki ¢ocuklarin genel dayanikliliklarini gelistirmeleri
igin egzersizleri tekrar yontemi ile yaptirilmalidir (Muratli, 1997, s. 18, 73). Aerobik
giic veya dayaniklilik kas dokusunun maksimal oksijen kullanim kapasitesi ve
maksimal oksijen tasimidir. Dayaniklilik spor tiirlerine gore 6zel dayaniklilik ve genel
dayaniklilik olarak smiflandirilirken, enerji olusumlar1 agisindan ise aerobik

dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olarak siniflandirilir (Ozer, 2015, s. 42, 43).

Yiizme bransinda ise kii¢iik yaslardan itibaren siddeti diisitk ama uzun siireli

egzersizleri yaptirilmalidir (Muratli, 1997, s. 18, 73).
Dayaniklilik insan organizmasinda bazi degisiklikler meydana getirmektedir;
e Viicut ¢ok kisa stirede toparlanir,
e Vital kapasite artar,
e Kalp giiclenir,
e Aktif kilcal damarlarin sayist artar,
e Organizmanin enerji kapasitesi arttirilir,

e Bunlarm birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir (Sevim, 2006, s. 62).

2.2.4 Beceri (koordinasyon)

Bir hareketin beceri olarak tanimlana.bilmesi i¢in hareketin kisa siirede
kavranilmasi, degisik durumlarda amaca uygun bir sekilde kullanilabilmesi, her
hareketin birbirini dogru takip etmesi ve hareketin istenilen kuvvette meydana gelmesi
gibi sartlar1 yerine getirmesi gerekmektedir. Sportif olarak da “koordinasyon, istemli
ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde
uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giicii” olarak ifade edilmektedir. Beceri,
“Iskelet kasmin belli bir amaca yonelik bir hareketin gergeklestirilmesi sirasinda
merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir isbirligidir.” gibi tanimlarla da ifade edilebilir
(Sevim, 2006, s. 27, 62). Motorik performans degerlendirme c¢alismasinda beceri

testleri 0l¢ilim parametresi olarak biyomotor testlere dahil edilmektedir (Koktas, 2013).

Fiziksel performansin bir 6gesi olan beceri (kordinasyon) kabiliyeti psiko

motor beceri grubuna dahildir. Daha az c¢abayla daha ¢ok verim elde etme imkani
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saglayan beceri motor performansi dogrudan etkilemektedir. Motor yetilerle giiclii

iligkiler icerisinde olan beceri kompleks bir motorik giigtiir (Diindar, 2015, s. 10, 25).

2.2.5 Denge

Hareket halinde degisen viicudun bu durum karsisinda kendini dengeye
sokabilmesidir. 3-7 yas arasinda artmaya baslayan denge kizlarda 17-18 yaslarinda
erkeklerde ise 18-19 yaslar1 arasinda zirve noktasina ulasmaktadir. Yas ilerledikce de
denge yetisi azalmaktadir (Diindar, 2015, s. 10, 25). Viicut agirlik merkezinin
degisimi, dengenin bozulmasi gibi kosullarda motorik sorunlar1 ¢6zmek i¢in viicudun

dengeye girmesini saglayan bir beceridir (Muratli, 1997, s. 18, 73).

Sucan, Can, Suer ve Yilmaz (2005) dengeyi kinesyolojik olarak bakildiginda
viicudun yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerinin etkisinde diziliminin
korunmasi i¢in ve viicuda etki eden kuvvetlerin toplaminin esitlenebilmesi olarak
tanimlamiglardir. Zenbilci (1995) ise dengeyi kisinin yere diismesini engelleyen
dinamigi ve degisen durumlarda agirlik merkezinin dayanma yiizeyi igerisinde
kalmasin1 saglayan, bu durumun devam ettirilebilmesi ve korunmasi olarak

tamimlamustir (s. 194, 197)

2.2.6 Esneklik

Eklemlerin oldugundan daha genis agilarla hareket edebilmesine esneklik
denir. Bagka bir tanima gore ise esneklik, eklem hareket acgilarinin minimum ve
maksimum degerleri arasindaki farklar1 olup, bu degerlerde hareket edebilme
kabiliyetlerinin ¢esitli yonlere de uygulanmasidir. Insan viicudundaki hareketi
olusturan unsurlar, kas, iskelet sistemi, eklemler ve ligamentler olusturmaktadir.
Esneklik gelisimi kiiclik yaslarda daha kolay gelismesine karsin yas ilerledikce
esnekligin gelisimi de daha zor bir hal almaktadir (Muratl, 1997, s. 18, 73).

Spor branslarmin ¢ogunda statik ve dinamik esneklige gereksinim duyulur. yi
bir statik ve dinamik esneklik, sporcunun saglikli bir karasteristik 6zelligini ortaya
koyar (Odabas, 2003). Yilizme esnasinda sporcunun ilerlemesinde kas giiciiniin
haricinde esnekliginde énemi biiyiiktiir. Itici giicii olusturmada ayaklardan daha gok
Ooneme sahip olan kollar oldugu bilinmektedir ve bunun i¢in omuz eklem ve kaslarinin

esnekligi ¢ok dnemli role sahiptir (Schneider ve Meyer, 2005).
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Esneklik bir¢cok agidan incelendiginde ylizme basarisini etkileyen ve saglikli
yasami destekleyen davranisin daha kolay 6grenilmesini saglayan bir 6gedir. Esneklik,
fosfojen sistem (ATP-pc) enerjisinin kullanildigr dallarda ¢iktida dezavantaja neden
olurken yiizme dalinda davranisin daha dogru uygulanmasi ve itici giiclin ortaya
cikmasina dayanak saglamasi bakimindan ve verdigi pozitif katkilardan dolay1 goz
ard1 edilemez. Cesitli esneklik testleri kullanilmasina ragmen otur eris testi genel
esnekligin degerlendirilmesinde ylizme dalinda ¢ogunlukla kullanilmaktadir. Esneklik
seviyesinin 1yl diizeyde olmamasi yiizme sporcularinda sakatlik olasiligim
yiikseltmektedir. Sportif bagar1 agisindan incelendiginde esneklik; yiizme
sporcularinin kendilerini ileriye dogru gdotiirmekte kullandiklar1 adale gruplarinin
kuvvetinin suya verilme miktarin1 arttirmakta ve ayni zamanda bacaklarda olusan
dalgalanmay1 diisiirerek laminer akista daha siiratl ilerlemesine olanak saglamaktadir.

(Akdag, Aktop ve Cetin, 2017; Maglischo, 2012, s. 61).

2.2.7 Anaerobik gii¢ ve kapasite

Anaerobik giiclin, spor basarisinda en 6nemli unsurlardan biri oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Fiziksel aktiviteler sirasinda anaerobik giic parametreleri,
maksimal fiziksel aktivite sirasinda, kasin oksijen eksikliginde, enerji transfer
sistemini aktive ederek ortaya cikardigir is kapasitesi denebilir (Ozan, 2013).
Anaerobik performans Ozellikle bazi branglarda agirlikli olarak c¢ok fazla
kullanilmakta ve 6nemi daha fazla goriilmektedir. Yiizme mesafelerinde 25m-50m-
100m anaerobik performansi1 gosterir. Tekrarli sprint testlerinin, anaerobik
performansin baskin oldugu branglarda kullanim1 daha yaygindir (Meckel, Bishop,
Eliakim, Kaufman, Nemet ve Rabinovich, 2013).

2.2.8 Kassal uygunluk

Cocukluk doneminde kassal zayifligin Oniline gecilmesi ve ¢ocuklarin
postiirlerine devam ettirmesi onemli bir konudur. Adelosan dénemde c¢ocuklarin
boylarinda hizli bir artis meydana geldiginden dolay1 kaslarda gerginlik meydana gelir,
bu durum antrenman hazirlarken agir ve tekrar eden yiiklenmelerde dikkat gerektirir.
Erkek ve kizlarda kilo ve boy artis1 durunca hemen hemen ayni zamanda kassal
gelisimleri de tamamlanmis olur. Fakat bazi hormonlarin baskisiyla erkekler kizlara

oranla daha kuvvetli kaslara sahip olurlar. Kas, lif adedi ve lif 6l¢iisiiyle belirlenir.
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Kuvvet 6l¢iimlerinde bazi ¢ocuklarin performanslarindaki iyi bagart onlarin genetik

olarak digerlerinden avantajli olduklarini gosterebilir (Mengiitay, 2005, s. 52, 55).

Yiizme sporcularinda iyi bir basar1 elde etmek icin kuvvet ve giiclin diizeyi
uygun olmalidir (Newton, Haekkinen ve Kraemer, 1999), 6zellikle de {ist viicut, biitiin
stiller de bliylik 6neme sahiptir, bunun i¢in iist viicudun kuvvet ve giiciine 6nem

verilmelidir (Kraemer ve Fleck, 2005).

Yiizme sporcular1 performanslarini arttirmak icin sadece su igerisinde yapilan
antrenmanlarla yetinmemeli ve kara antrenmanlarinada énem vermelidirler ve bu
antrenmanlarda gelistirdikleri kuvvetlerini suya aktarmalar1 gerekmektedir (Newton,
Jone, Kraemer ve Wardle, 2002). Yiizmede her stile 06zgii farkli antrenman
metotlariyla farkli kaslari calistirmak gerekir bunun i¢in kara antrenmanlarinda degisik
metotlarda degisik diren¢ malzemeleride kullanilabilir (Salo ve Riewald, 2008, s. 78).
Bu c¢aligmalar kendi viicut agirliklartyla yapilan kor egzersizler, direng lastikleri, kol
¢ekme makineleri gibi uygulamalar olabilir. Bu c¢alismalar yiiziiciilerin kas

gelisimlerini saglamalari i¢in her donemde uygulanabilmektedir (Rosania, 2004).

2.3 Yiizme Sporunun Saghk Uzerine Onemi

Yiizmenin bagka spor branslarina gore sakatlik orani ¢ok diisiik bir brang
oldugu bilinmektedir. Motor gelisime de onemli katkilar1 bulunmaktadir (Karadag,
2013). Yiizme miisabaka sporu olmakla beraber her yas siifinda bos zamani kaliteli
degerlendirmede fiziksel ve ruh sagligin1 olumlu etkiledigi i¢in siklikla kullanilan bir

spor bransidir (Gtiler, 2000).

Yiizme kaslardaki oksijen aliniminmi diizenleyerek dokulara ve kasa gerekli
oksijeni saglar. Kemikler ve eklemler su icerisinde esneklik kazanarak parmak ve kol
gibi uzuvlarin rahat agilmasini saglar. Insan anatomisinde bulunan birgok kasi ve
eklemleri gelistirerek daha estetik bir gorlinime kavusturur. Yiizme kalp kasim
gelistirerek akcigerlerin alabilecegi oksijen miktarini arttirir. Kuvvet ve dayanikliliga
olumlu etki ederek insanin denge 6zelligini gelistirir. Kaygiyr minimuma g¢ekerek

ruhsal olarak iyilesmeye katkida bulunur (Maglischo, 2012, s. 61).

Yiizme sporu ayn1 zamanda bedensel ve pskolojik sorunlar yasayan bireyleri
hayata kazandirmada 6nemli rol oynar. Yiizme eklem ve kaslara binen basinci da

azaltarak aktivite yaparken daha az enerji harcayarak spor yapmamizi saglar. Bundan
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dolay1 rehabilitasyon tedavisinde kullanimi rahattir. (Hannula ve Thornton, 2001, s.

121).

Su icinde yapilan aktiviteler ve egzersizler diger spor branglarina ve
egzersizlerine gore daha az enerji ile daha ¢ok kalori yakmaktadir. Suda yapilan
egzersizler karada yapilan egzersizlere gore aerobik diizeyi yiikseltir. Sporcu ve kisisel
sakatlanmalarin ¢ok az1 su iginde gergeklesmistir. Bu da karada yasanan sakatliklardan
cok daha azdir. Suda gergeklestirilen hareketli egzersizler kardiyo vaskiiler sistemi

kuvvetlendirdigi yapilan bilimsel aragtirmalarda mevcuttur (Altay, 2004).

2.4 Kor Antrenmanin Performans Uzerine Etkileri ve Onemi

Kor kaslarin “kuvvetlendirilmesi, fiziksel performansin gelistirilmesinin yani
sira spor yaralanmalarindan korunma ve rehabilitasyon amaciyla sahaya doniisiin
hizlandirilmast icin 6nemli bir faktdr” oldugu bilinmektedir. Bu nedenle “kor
antrenman uygulamalart son zamanlarda yaygin bir sekilde kuvvet gelisimi igin
kullanilan bir metod haline” gelmistir (Boyaci ve Tutar, 2018). Viicudun merkezi
olarak da bahsedilen bu bdlge, omurga, pelvis, abdominal bosluklar1 ve {ist yapilari
olusturan kas, sinir, iskelet ve diger bag dokulardan olusan, abdominal, paraspinal ve
gluteal kaslarin stabilizasyonunun optimal performans agisindan kritik oldugu

noktadir (Basandac, 2014; Nadler ve digerleri, 2002).

Kor bolgesi, lumbopelvik bolge olarak da tanimlanmaktadir. Islevsel bir
kinetik enerji olusturmada merkez konumundadir. Alt ve iist ekstremite kareketlerinde
giic aktariminda geg¢is noktasini olusturdugu ic¢in hareketlerin motoru olarak da kor
bolgesi kabul edilmistir. (Akuthota, Ferreiro, Fredericson ve Moore, 2008; Akuthota
ve Nadler, 2004; Asgharifar, 2009; Putnam, 1993; Yildizer, 2014). Egzersizlerde,
hizlanma, yavaslama, denge ve stabilizasyon, kuvvetli bir kor bolge ile saglanmaktadir

(Asgharifar, 2009).

Yapilan arastirmalar kor kuvvetinin, performansa, sakatliklar1 dnlemeye ve
saglik tedavileri i¢in farkli amaglarda etkilerini incelemekte ve ortaya ¢ikarmaktadir
(Akuthota ve digerleri, 2008). Fig (2005) kor kaslarin sirt bolgesinin sagligi agisindan
yapilan aktivitelerin yaninda agirlik kaldirma sirasinda omurganin sabitlenmesinde de
cok Onemli bir rol oynadigimmi soOylemistir. Kor kaslarinin calistirilmast ve

giiclendirilmesi, kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin iyilesmesine olanak saglar.
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Sporcularin performanslarinda gelisim gostermelerine yardimer olur (Akuthota ve
Nadler, 2004). Atletik performans agisindan alt ve iist ekstremite hareketlerini
destekleyici rolii bulundugu bir gercektir (Takatani, 2012). Iyi antrene edilmis kor
bolgesinin optimum gii¢ iretimini sagladig1 gibi, atletik performansta giiciin ve
hareketin aktarimini sagladigi disiinilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dendas,
2010; Kibler, Press ve Sciascia, 2006).

Son zamanda kor kuvvet ve stabilizasyonun {inii spor sagliginin disina ¢ikip
biraz daha popiiler hal alarak fitness trendi olmustur. Yoga, pilates gibi fitness
programlarinda yogun olarak kor kuvvet prensiplerine bagl ¢alistiklarin1 goriiyoruz.

(Akuthota ve digerleri, 2008).

Bir¢ok bransta performans gelisimini saglamak i¢in antrendrler kor egzersizleri
yaptiklar1 antrenman programlarina dahil ettigini goriiyoruz (Kibler ve digerleri,
2006). Bazi aragtirmacilar (Brungardt ve digerleri, 2006; Grissafi, 2007) kor

egzersizlerin performans tizerindeki etkilerini asagida gibi siralamistir.
» Yaralanma risklerini ve sakatliklarin dniine geger,
Kas giiciinii, tonusunu ve esnekligini arttirir,
Alt ve iist viicut arasindaki kuvvetin etkili bir sekilde aktarimini saglar,
Teknik becerinin gelismesini saglar,
Ideal kiloya ulasilmasini ve atletik bir goriiniim saglar,
Tiim viicudun giiciinii arttirmay1 saglar,
Yiiklenmelerde sakatliklardan korur,
Uyku diizeni saglar,

Cinsel yasamin gelismesini yardimci olur,

vV VvV Vv VvV V VY Y V V

Sosyal aktivitelerde daha kolay ve giiclii bir sekilde katilim gosterilmesine

yardimci olur,

A\

Dolasim sistemlerinin daha diizenli ¢aligmasina yardime1 olur,

» Viicudun yipranmasina sebep olan zayifligin  ve dengesizliklerin

diizeltilmesinde yardimei olur,
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> Enerji seviyesini artirir ve ilerleyen yaslarda fizyolojik ve anatomik olarak

yaslanmay1 geciktirir.

2.5 Kor Antrenman Uygulamalari

Atan (2013) kor antrenmani, kendi viicut agirhifiyla yapilan, omurganin
dengede kalarak kaslarin ve lumbopelvik kaslar1 gliglendirmeye yonelik uygulanan
egzersiz calismalaridir, diye tanimlamistir. Kor antrenman uygulamalari “son
zamanlarda biiyiik bir ilgi gérmekte ve antrenman planlarinin temel bir parcasi halini”
almistir (Riewald, 2003). Kor kaslari, viicudun abdominal 6n ve sirt bolge kaslarini
igerir ve alt viicudun ist viicudla arasindaki gii¢ aktarimina olanak saglayan bolge

kaslaridir (Fig, 2005).

Kor antrenman uygulamalar1 bolgesel kaslarin ve ylizeysel kaslarin gelisimini
ve kuvvetlenmesine olanak saglar. Kor egzersizlerin son zamanlarda bir¢ok bransin
antrenmanlarinda yer aldigim1 goriimekteyiz. Ayni zamanda fitness salonlarinda
sporcularin egzersizlerine yogun olarak kor antrenman uygulamalarini kattiklarini
gormekteyiz. Kor antrenman uygulamalarini sporcularin fonksiyonel kapasitelerini

arttirmalar1 ve yeteneklerini gelistirmeleri agisindan tavsiye edilmektedir (Willardson,

2008).

Kor antrenman uygulamalar1 ile viicudun dengesi gelisebilir, kor bolge
kaslarinda gelisimle birlikte sakatlik riskleri azalir ve denge gelisimine bagl olarak

yapilan hareketler arasindaki gegislerde verimlilik artar (Herrington ve Davies, 2005).

2.5.1 Statik kor antrenman

Statik calismalarda yapilan is sifirdir. Bir isin gerceklesebilmesi igin bir
mesafenin kat edilmesi gerekir (Muratli, Sahin ve Kalyoncu 2005). Statik kor
calismalarin da, bir diren¢ karsisinda kasin gerilim gdstermesi fakat tonusunda
herhangi bir degisim gostermeyen kasilmalardir. Bu kasilma esnasinda uygulanan dig
enerjinin kasin i¢ enerjisinden fazla oldugundan kasin boyunda ve eklemlerde herhangi
bir degisim olmadan kas gerilimi artar ve dis kuvvetle i¢ kuvvet birbirine esit hale gelir
(Aktas, 2010; Bagpinar, 2009; Diindar, 2015, s. 10, 25; Herda, Cramer, Ryan ve
Mchugh, 2008; Mchugh ve Ryan, 2008; Selvi, 2009; Sahin, 2008; Parpucu, 2009).
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Maksimal yapilan izometrik antrenmanlar izometrik kuvveti arttirir (Always,
MacDougall ve Sale, 1990; Davies ve Young, 1983; Folland, Hawker, Jones, Leach
ve Little, 2005; Kraemer, Bauer, Fleck, Fry, Koziris, Ratamess ve Triplett-Mc Biride,
2000; Kubo, Fukunaga, Ito ve Kanehisa, 2001; Lyle ve Rutherford, 1998; Macaluso,
De Vito, Felici ve Nimmo, 2000; O'Shea ve O'Shea, 1989). Statik kasilmalar bir¢ok
calismada karsimiza c¢ikmaktadir. Antrenmanlar sirasinda yapilan dinamik
caligmalarin dinlenme aralarinda da uygulanabilir. Aslinda yapilan dinamik
egzersizlerdeki postiir ve stabilizasyon gorevinde kor bolgesindeki kaslarda bir hayli
statik kasilma goriilmektedir. Kuvvet ve dayanakliligi arttirmada statik antrenmanlarin
kullanimi tavsiye edilmektedir (American College of Sports Medicine, 2009). Statik
egzersizler baz1 calismalarda dinamik egzersizlere gore daha fazla kassal kuvveti
gelistirdikleri bulgusuyla spor camiasinda 6nem kazanmislardir (Kenney, Wilmore ve
Costill 2015, s. 27). Statik antrenman uygulamalar1 kas kiitlesinde fazla biiyime
olusturmamasi kisa siireli ama siddetinin yiiksek olusuyla avantaj saglamaktadir

(Diindar, 2015, s. 10, 25).

2.5.2 Dinamik kor antrenman

Dinamik antrenmanlarda kasin boyunda degisim meydana gelir, kas boyu
kisalir ve uzar, hareketin hizinda degisim olabilir ve gerilimi esit olur (Basgpinar, 2009;
Parpucu, 2009; Yiiceloglu, 2009). Tabir olarak da dinamik yani izotonik kasilma olon
izo (esit), tonik (gerilim) kelimelerinden olusur. (Giinay, Cicioglu ve Tamer, 2010, s.
42, 82).

Dinamik antrenman uygulamalarindaki kasilmalarda devreye giren motor {inite
sayist diger kasilmalara gore daha az oldugu goriilmistiir (Roig, Kirk, Murray,
O’Brien, Reid ve Shadgan, 2008). Dinamik kasilma tiiriinde yapilan egzersizler kuvvet
kazaniminda diger kasilmalara gore daha fazla oldugu goriilmiistiir (American College
of Sports Medicine, 2009; Baechle ve Earle, 2008, s. 84, 87; Doan ve digerleri, 2002;
Fleck ve Kraemer, 2014, s. 92; Kraemer ve Ratamess, 2004; Stauber, 1988; Roig ve
digerleri, 2008).

2.6 Kor Antrenman Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Kor antrenman uygulamalarina baslamadan 6nce kisi kor egzersizlerle daha

Once antrenman yapip yapmadigini, kor hareketlere ne kadar asina oldugunu
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bilmelidir. Eger daha 6nce herhangi bir kor antrenman programini uygulamayan
sporcu kor hareketleri basitten karmasiga dogru ve viicudun adaptasyon siirecine uyum
gostererek siddeti arttirmalidir.  Gelisimin goriilmesi i¢in en az altt hafta
beklenilmelidir bundan dolay1 sabirsizlik yapmadan hedefe tutarl bir sekilde ilerlemek
gerekir. Yeni hareketlere gecerken antrenman baslangicinda pratik yaparak hareket
kavranmalidir, antrenman sonuna birakilan yeni hareketler viicut yorgun oldugu i¢in
nizami yapilamayabilir, kor antrenmanlara yeni baslayan sporcularin hedefi uygun

tekniklerle uzmanlagsmak olmalidir (Brungardt, Brungardt ve Brungardt, 2006).

Karin kasi agir1 tekrarlarda yorulan bir kas oldugundan agir1 tekrarli programlar
yapilmamali (Grissafi, 2007, s. 1, 26) ve mekik hareketi yaparken her tekrarda komple
diiz olacak sekilde yatip kalkmanin omurilige yiik bindirdigi i¢in bu hareket son
zamanlarda pek de tavsiye edilmemektedir. Bu hareket yerine yarim mekik

yapilmalidir (Sadeghi, Darchini, Mohammadi ve Nik, 2013).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmada Malatya Balik Adamlar, Malatya Su Sporlart Yiizme Akademisi
ve Malatya Olimpik Spor Kuliiplerinde 10-12 yas arasi toplam 45 erkek yliziicii
gonilli olarak yer almistir. Katilimcilar 2 ¢alisma grubuna ve 1 kontrol grubu olmak
tizere 3 gruba ayrilmis, gruplar tesadiifi yontem kullanilarak olusturulmustur. Calisma
gruplarina yiizme antrenmanlarina ek olmak iizere haftada 3 giin statik ve dinamik kor
calismalar1 yaptirildi, kontrol grubuna da arastirma boyunca haftada 3 giin sadece

ylizme antrenmani uygulanmaistir.

Calismaya baglamadan 6nce katilimcilarin velilerinden goniillii olur formu ve
spor kuliiblerinden ¢alismada yer almalar1 i¢in gerekli izinler alinmistir (EK 1). Ayni
zamanda Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulundan calismanin

yapilabilmesi i¢in etik onay izni alinmistir (EK 2).

3.2 Antrenman Plam

Katilimeilarin yaslarina uygun, uygulamasi basit ve karmasik olmayan 42
gelistirici hareketler se¢ilmistir. Calisma gruplarima uygulanacak kor antrenman
oncesinde hareketlerle ilgili bilgiler sporculara verilmistir. Arastirma ve kontrol
grubuna baslangigta 15-20 dakikalikk 1simma hareketleri yaptirilmistir. Tiim
katilimecilarin 6n test Slgiimleri alinmis ve sonrasinda sporculara uygulatilacak olan
hareketler gosterilmis ve deneme dersi yapilmistir. Calisma gruplart ile 12 hafta
stiresince, haftada 3 giin 30 dakika ylizme antrenmanina ek olarak statik ve dinamik
kor antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise sadece ylizme
antrenmanlar1 yaptirilmistir. Antrenman siiresi ii¢ grup i¢in de ayni olacak sekilde
1sinma ve soguma dahil toplamda 90 dakika olarak planlanmistir. Tezin sonunda ekler
bolimiinde (EK 3) calisma siiresince uygulanan antrenman protokolii detayli bir

sekilde verilmistir (EK 3).

19



3.3 Verilerin Toplanmasi, Arastirmada Kullanilan Malzemeler ve Testler

Bu boliimde yapilacak c¢aligma Oncesi ve sonrasi test uygulamalarinda
kullanilacak malzemeler, dlgiimler ve verilerin toplanma teknikleri hakkinda gerekli

bilgiler yer almaktadir.
3.3.1 Antropometrik ol¢ciimler

3.3.1.1 Boy uzunlugu ve viicut agirhg: 6l¢iimii

Boy uzunlugu 6l¢timleri duvara sabitlenmis hassaslik derecesi 0,1 santimetre
(cm) olan stadiometre kullanilnmustir. Olgiimler sporcularin ayaklari ¢iplak durumda,
viicut agirliklarini iki ayagimna esit olacak sekilde dagitilmis, topuklar birlesik ve
stadiometreye temasta, kafa frankfort planinda, kollari omuzlarindan serbestce
sarkitilmis durumdayken alimmistir (Sever, 2013). Katilimecilarin viicut agirliklarim
ise, hassaslik derecesi 0,1 kilogram (kg) olan elektronik baskiil cihaziyla ¢iplak ayakla
ve sadece sortu, tisortii kalacak sekilde Ol¢iilmiistiir. Elde edilen degerler kilogram

cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 2015, s. 42, 43).

3.3.1.2 Gogiis cevresi

Katilimeilarin gogiis 6l¢timii, 0,01 cm duyarlilikta olan mezura ile 6l¢iilmiistiir.
Ayakta, kollar abduksiyondayken 4. kosta seviyesinden gecerek, arkada skapula alt ug
tarafindan ol¢lilmiistiir (Heyward, 2004, s. 27, 73).

3.3.1.3 Bel ¢evresi

Viicut agirliginin dagilimi hakkinda bilgi almak amaciyla yapilmistir. Belin en
ince goriinen noktasi, gobek deliginin 2 — 2,5 cm lizerinden denegin kollar1 hafif
yanlara acik haldeyken mezura ile Ol¢iiliip, santimetre cinsinden kaydedilmistir

(Heyward, 2004, s. 27, 73).

3.3.1.4 Kalc¢a cevresi

Viicut agirhigmmin  dagilimi hakkinda bilgi almak amaciyla yapilmistir.
Maksimum posterior kalga genisligi noktasindan, gluteal kivrim lizerinden mezura ile

Olctliip, santimetre cinsinden kaydedilmistir (Heyward, 2004, s. 27, 73).
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3.3.1.5 Viicut kitle indeksi (vki) ol¢iimii

Viicut agirhiginin  (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine

boliinmesiyle hesaplanmustir.

3.3.1.6 Viicut kompozisyon analizi

Viicut agirhigini, su, yag ve kas miktarin1 hem toplam olarak hem de govde,

kollar ve bacaklar olarak ayr1 ayr1 l¢tilmiistiir.
3.3.2 Motorik performans testleri

3.3.2.1 Denge testi

Katilimcilarin statik dengelerini belirlemek amaci ile yaptirilmistir. Katilimet,
denge aletinin iistiine tercih ettigi ayagi ile ¢ikar, diger ayagini ise dizinden biikerek
kalcasina dogru ceker ve ayni taraftaki eli ile ayagimi tutarak dengede kalmaya
calismistir. Denge bozuldugunda, yani ayagini birakirsa, tahtadan yere diiser ya da
herhangi bir yere dokunursa siire durdurulmustur. Denek, denge aletinin iistiine
cikarak dengesini tekrardan sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etmis. Bir dakika
stire ile test bu sekilde devam etmistir. Siire bittiginde, katilimcinin her denge saglama
girisimi  sayillmistir ve bu sayr test bittikten sonra, katilimcinin puani olarak

kaydedilmistir (Kamar, 2008, s. 14, 92).

3.3.2.2 Kol hareket siirat (plate tapping) testi

Katilimcilarin  esneklik, cabukluk, koordinasyon, siirat, hareket beceri ve
yeteneklerini belirlemek amaciyla yapilmistir. 20 cm ¢apinda iki tane plastik disk masa
listiine konuldu. Iki diskin ana noktasindan birbirlerine olan mesafesi 80 cm aralik
birakildi. 30x20 cm ebattaki dikdortgen plaka, iki diske esit uzakliktaki yere konuldu.
Katilimer iki diske, tercih ettigi elle ve sirayla, ¢ok siiratli bir sekilde dokunmaya
calisti. En iy1 sonugu puani olarak yazildi. Puan disklerin her birine 25 kez toplam 50
temas dokunabilmek i¢in kullanilan siiredir ve saniyenin ondalifi olarak

kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009, s. 32, 45).

3.3.2.3 Plank testi

Govdenin dayanikliligin1 6lgmek amaci ile kullanilan temel statik testlerden

biridir. Deneklerden yiiziistii yere uzanmis sekilde sadece ayak parmak uclari, dirsek
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ve On kol yerle temas halinde durarak, bas, boyun, omuzlar, sirt, bel, kalga ve bacaklar
bir ip gibi diimdiiz olacak sekilde yere paralel bir hat almasi ve bu durusu bozmadan
korumasi istenmistir. Katilimc1 bu pozisyonda dayanabildigi siire boyunca veya
durusu bozulana kadar gegen zamani saniye (sn) cinsinden yazilmis ve kaydedilmistir

(Reiman ve Manske, 2009, s. 32, 45).

3.3.2.4 Esneklik testi

Katilimcilarin esneklik seviyelerini belirlemek i¢in uygulanmistir. Katilimci 35
cm uzunluk, 45 cm genislik, 32 cm ylikseklik dlciilerine sahip olan kutunun Oniine
oturdu ve ¢iplak ayaklarinin kutunun i¢ yiizeyine yasladi, sonra plaka iizerindeki
cubugu gotiirebilecegi en ileri noktaya kadar gubuga darbe vurmadan yavasea ilerletti,

en son noktadaki deger kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.3.2.5 Durarak uzun atlama

Alt ekstremite fonksiyonel kuvvetini belirlemek amagh katilimeilarin
horizontal sigrama mesafesi santimetre cinsinden Ol¢tilmistiir. Katilimcmin ayak
parmaklar1 baslama ¢izgisinin hemen gerisinde yerini aldi ve katilimcinin dizlerini,
kollarini1 ve belini biikerek ziplama pozisyonu almasina izin verildi. Komutla birlikte
katilimei, kollarini ¢ekerek baslama cizgisinden ileriye dogru miimkiin oldugunca
uzaga atlamaya caligmistir. Baglama ¢izgisi ile katilimcinin yerle temas ettigi topugu
arasindaki mesafe katilimcinin skoru olarak kaydedilmistir. Katilimciya iki deneme
hakki taninmis ve bu denemelerden yaptigi en iyi derece denegin skoru olarak

kaydedilmistir (Kamar, 2008, s. 14, 92).

3.3.2.6 El kavrama kuvvet testi

Dinamometreyi sag elle kol-govde agisi yaklasik 30 derece olacak sekilde
tutarken kuvvetli bir sekilde sikmistir. Test 2 kez tekrar edilmis, en iyi derece
alinmistir (Tamer, 2000).

3.3.2.7 30 sn mekik testi

Dinamik kor kas1 gdvde kuvvetini 6l¢cmek amaciyla yapilmistir. Katilimeilarin
30 sn mekik test dlgiimleri i¢cin 1/1000 hassasiyeti olan el kronometresi kullanilmistir.
Katilimcilara, yere sirt iistiinde yatar durumda iken, dizleri 90 derece biikiilii, elleri

ensede ve ayak tabanlar1 yere temas halinde iken basla komutu ile 30 sn siireyle
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yapabildikleri kadar mekik yaptirildi. Bu esnada ayaklarin yerle temasinin kopmamasi
icin ayaklar tutuldu ve test Oncesinde her katilimciya deneme yaptirildi. Mekik
cekerken katilimcilarin yere uzandiklarinda omuzlarinin yere tamamen degmesine ve
dogrulduklarinda da dirseklerinin dizlerine dokunmasina dikkat edilmistir. 30 saniye
icinde yapabildigi mekik sayisi katilimecimnin bilgi formuna kayit edilmistir (Pekel,
2007).

3.3.2.8 Dikey sigrama testi

Katilimcilarin - vertikal yonde patlayict kuvvetlerini belirlemek amaciyla
uygulanmistir. Testin 6n hazirliginda duvara mezuralar, bant, kagit ve kalemlerle
katilimeilarin boy uzunluklari dikkate alinarak belli bir yiikseklikten itibaren duvar hazir
hale getirilmistir. Katilimcilar 6nce duvarin yanina gelerek ayak tabanlarini kaldirmadan
kollariyla uzanabilecekleri en iist noktaya uzanmislardir ve bu yiikseklik kayit altina
alimmistir. Sonrasinda katilimcidan sigrayarak dokunabilecekleri en {ist noktaya
dokunmalar1 istendi ve ilk Olgim ile sigrayarak alman Ol¢iim arasindaki fark cm
cinsinden dlciilerek yazildi. Bu test dinlenme araliklar1 birakilarak iki defa yaptirildi ve

en iyi skorlart katilimeilarin bilgi formuna kaydedildi (Kamar, 2008, s. 14, 92).

3.3.2.9 25, 50 ve 100 m serbest stil yiizme dereceleri

Sporcularin ¢alisma Oncesi ve calisma sonrasi yiizme dereceleri kayit

edilmistir.

3.4 Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde IBM SPSS 23
(Statistical Package for Social Science) paket programi kullanilmistir. Kolmogorov
smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilarak yapilan normallik analizi sinamasinda
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda parametrik
testlerden grup i¢i karsilastirmalarinda Pairet-T, gruplar arasi karsilastirmalarda ise
One-Way ANOVA testi kullanilmustir. Istatiksel analizde anlamlik diizeyi p<005

olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Gruplarin karakteristik 6zellikleri.

Degiskenler Statik grup Dinamik grup Kontrol grup f p
X+SS X+SS X+SS
Yas 11+0,9 11£1,0 10,5+0,8 0,28 p>0,05
Boy (cm) 147,8+14 150,2+12,8 147,5+8,3 0,17 p>0,05
Viicut agirlhig 44,8+17,5 43,6+11,6 40,5+7,8 0,34 p>0,05
vYY 21,5+£7,7 21,9+£7,1 21,8+6,7 0,95 p>0,05
Spor yasi 3,4+1,6 4,2+1,9 2,6+1,0 2,64 p>0,05

p>0,05; VYY: viicut yag yiizdesi

Cizelge 4.1’de gruplar aras1 karakteristik ozelliklerin karsilagtirilmasinda
yapilan istatistiksel analiz sonucunda yas, boy, viicut agirlig1 viicut yag yiizdesi ve spor

yaslar1 arasinda anlamli diizeyde farkliliklarin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.2: Grup i¢i antropometrik 6zelliklerin karsilastirilmast.

Statik Dinamik Kontrol
On Son % On Son % On Son %
Degisim Degisim Degisim
Boy (cm) 147,8+14 148,3+14,1 0,3 150,2+12.8 150,5+13,1 0,1 147,5+8,3 147,948,1 0,3
t;p -2,80;0,02* -2,40;0,38 -2,20;0,05
Viicut agirhig: 44,9+17,5 42,9+13,5 4.4 43,6+11,7 44,7+11,2 2,5 40,5+£7,9 40,1+7,1 1
t;p 0,76;0,46 -3,35;0,00* 0,66;0,52
Gogus (cm) 74,5+10,3 74,9+10,1 0,5 74,7+8,6 75,6+8,2 1,2 72,3+4,8 72,2442 0,1
tp -1,60;0,13 -5,60;0,00* 0,26;0,79
Bel (cm) 71,2+13,2 70,6+£12,3 0,8 70,3+9,3 71,1+8,6 17,7 70+9,0 70,3+8,4 0,4
tp 1,43;0,18 -3,10;0,01* -0,64;0,53
Kalga (cm) 79,4+11,7 79,3+£10,8 0,1 80,1+9,1 81,6+8,5 1,9 80+7,8 79,8+6,9 0,2
tp 0,14;0,89 -6,25;0,00* 0,41;0,69
VYY 21,5+7,7 21,5+6,7 0 22,0+£7,1 22,7+6,5 3,2 21,8+6,7 22,4+6,5 2,7
t;p 0,05;0,96 -0,93;0,37 -1,03;0,33
YBK 32,7+8,8 33,248,2 15 36,5+12,5 34,5+7,7 55 31,34£5,2 30,6+5,1 2,2
t;p -1,10;0,29 0,75;0,47 2,52;0,03*
GYY 18,3+7,3 16,4+6,7 10,4 17,24+6,9 17,8+6,1 35 17,1£6,9 17,7£6,7 3,5
t;p 1,90;0,08 -0,91;0,38 0,87;0,40
GYK 19+4 19,5+4,5 2,6 19,3+£3,3 19,743,1 2 18,4+2,7 18,3+2,9 0,5
tp -2,20;0,05 -2,07;0,06 0,77;0,46

p<005* ; VY'Y: viicut yag yiizdesi; YBK: yagsiz beden kiitlesi, GYY: govde yag yiizdesi; GYK: govde yagsiz kiitle (kg)

Cizelge 4.2°de gosterilen grup igi calisma dncesi ve sonrasi yapilan istatistiksel analiz sonuglari incelendiginde, statik antrenman grubunda
boy degerinde anlamli diizeyde degisimler oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger degiskenlerde anlamli diizeyde farkliliklar olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Dinamik kor antrenman grubunda ise, kilo, gogiis ¢evresi, bel ¢evresi ve kalga ¢evresinde anlamli diizeyde farkliliklarin
bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Ancak diger degiskenlerde anlamli diizeyde farkliliklar gériilmemektedir (p>0,05). Kontrol antrenman
grubunda ise sadece YBK’sinde anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Diger degiskenlerde anlamli diizeyde farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.3: Grup i¢i motorik performans karsilagtirmasi.
Degiskenler Statik Dinamik Kontrol
On Son % On Son % On Son %
Degisim Degisim Degisim
Denge 4,6+3,2 1,8+1,4 60,8 2,1£1,7 0,8+0,7 61,9 32421 2,719 15,6
tp 5,04;0,00* 3,83;0,00* 1,84;0,09
Kol hareket 19,4+3,8 17,6£4,0 9,3 16,5+3,7 14£1,6 15,1 18,9+2,1 17,3+1,3 8,5
tp 3,07;0,01* 3,57;0,00* 3,60;0,00*
Plank 50+£25 77,9£31,3 55,8 34,749,7 77,2+13,9 122,5 34,6+12,7 38,2+13,1 10,4
tp -7,54;0,00* -14,10;0,00* -3,50;0,00*
Esneklik 18,6+£7.3 19,5+6,8 4.8 17,8+4,1 19,3+4.0 8,4 21,5833 21,5834 0
tp -2,73;0,02* -3,97;0,00* 0,00;1,00
Uzun atlama 107,3+19,1 113+19,8 53 106,5+11,6 113,7£11,9 6,7 85,5+10,4 88,6+10,8 3,6
tp -4,58;0,00* -10,91;0,00* -4,15;0,00*
El kavrama 20,2+7.6 21,5+£8.0 6,4 1946,1 21+6.8 10,5 20,5+7,5 20,3£7,5 -0,9
tp -3,57;0,00* -5,27;0,00* 2,08;0,06
Mekik 13,5+5,4 18,344,1 39,2 14,5+3,1 19,6+2,6 35,2 15,9+£2,8 16+2,5 0,6
t;p -6,85;0,00* -10,70;0,00* -0,23;0,82
Sigrama 22,7+3,4 25,9+2,8 14,1 22,545,1 26,8+4,6 19,1 20+4,4 20,6+3,7 0,3
tp -10,67;0,00* -7,02;0,00* -0,94;0,37
P<005*

Cizelge 4.3te gosterilen grup i¢i ¢caligma Oncesi ve sonrasi yapilan istatistiksel analiz sonuglari incelendiginde, statik ve dinamik antrenman

grubu biitiin performans degerlerinde anlamli bir degisim oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol antrenman grubunda ise kol hareket siirati,

plank, uzun atlama ve el kavrama kuvvetinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Diger degiskenlerde anlamli diizeyde farkliliklar

goriilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.4: Grup igi serbest stil yiizme performanslarin karsilastirilmasi.

Degiskenler Statik Dinamik Kontrol
On Son % On Son Son %
Degisim Degisim
25m 17,5+1,4 16,6+1,2 51 16,8424 16£1,7 16,2+1,3 2,4
t;p 5,91;0,00* 3,63;0,00* 2,19;0,05
50m 39,943,5 37,7£3,9 55 38,1+6,3 36,1+5.4 35,1+3,4 14
tp 6,05;0,00* 4,11;0,00* 1,25;14
100 m 84,644 81,8+4,8 3,3 79,7+7,1 77,1£5,3 86,4+10,1 2,1
t;p 3,99;0,00* 3,99;0,00* 3,01;0,01*
P<005*

Cizelge 4.4°te gosterilen grup i¢i calisma Oncesi ve sonrasi yapilan istatistiksel analiz sonuglari incelendiginde, statik ve dinamik antrenman

grubu 25, 50 ve 100 metre serbest stil yliizme performanslarinda anlamli diizeyde degisim oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol antrenman

grubun da ise sadece 100 metre serbest stil yliizme performanslarinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilirken (p<0,05), 25 ve 50 metre Serbest stil

ylizme performansinda anlamh diizeyde farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.5: Antropometrik 6zelliklerin gruplar arasi fark karsilagtirmasi.

Degiskenler Statik grup Dinamik grup Kontrol grup f p
1) (2) 3)

Boy (cm) 0,417+0,5 0,364+0,5 0,455+0,7 0,93 p>0,05
Viicut agirligt -1,992+9,1 1,127+1,1 -0,355+1,8 0,41 1-3
Gogiis (cm) 0,417+0,9 0,910+0,5 -0,091+1,1 0,04 2-3
Bel (cm) -0,667+1,6 0,818+0,9 0,273+1,4 0,04 1-2
Kalga (cm) -0,083+2,1 1,546+0,8 -0,182+1,5 0,02 1-2,2-3
VvYY -0,050+3,8 0,673+2,4 0,618+2.8 0,79 p>0,05
YBK 0,483+1,5 -2,0+8,9 -0,746+0,9 0,52 p>0,05
GYY -1,883+£3 .4 0,618+2,4 0,636+2.,4 0,06 p>0,05
GYK 0,525+0,8 0,364+0,6 -0,155+0,7 0,07 p>0,05

VYY: viicut yag yiizdesi; YBK: yagsiz beden kiitlesi, GYY: gdvde yag yiizdesi; GYK: gdvde yagsiz
kiitle (kg)

Cizelge 4.5’te gosterilen antropometrik  6zelliklerin ~ gruplar  arasi
karsilastirilmast incelendiginde, boy, VYY, YBK, GYY, GYK ii¢ grupta da anlamh
diizeyde farklilik goriilmemistir (p>0,05). Kilo da statik ve kontrol ¢aligma grubunda,
gbgiis cevresinde dinamik ve kontrol ¢alisma grubunda, bel ¢evresinde statik ve
dinamik ¢alisma grubunda, kalga ¢evresinde statik ve dinamik, dinamik ve kontrol

calisma gruplari arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<<0,05).

Cizelge 4.6: Motorik performans gruplar arasi karsilastirma.

Degiskenler Statik grup Dinamik grup Kontrol grup f p
@ (2) 3)
Denge -2,8+1,9 -1,3+1,1 -0,46+0,8 8,65 1-2,3
Kol hareket -1,8842,1 -2,5823 -1,6+1,5 0,59 p>0,05
Plank 28,1129 42,5499 3,5+£3,4 44,91 1-2-3
Esneklik 0,38+1,1 1,5£1,2 0,0+0,8 5,19 2-3
Uzun atlama 5,8+4.4 7,222 3,1£2.5 4,65 2-3
El kavrama 1,3+1,3 2,0+1,3 -0,26+0,4 13,05 1-3,2-3
Mekik 4,8+£2.4 5+1,5 0,1+1,3 25,19 1-3,2-3
Sigrama 3,3+1,1 4,442.1 0,64+2,2 11,89 1-3,2-3

Cizelge 4.6’da gosterilen gruplar arasi ¢aligma sonrasinda yapilan istatistiksel
analiz sonuglar1 incelendiginde, kol hareket siiratinde gruplar aras1 anlamli diizeyde
farkliliklar tespit edilememistir (p>0,05). Denge hari¢ diger performanslarin
tamaminda dinamik calisma grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde
farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Statik calisma grubu ve kontrol ¢alisma
grubunda denge, plank, el kavrama, mekik ve sigrama performans analizlerinde
istatistik acidan anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Statik ¢alisma
grubu ve dinamik calisma grubu arasinda sadece denge testi ve plank performanslari

arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.7: Serbest stil ylizme performansi gruplar arasi karsilagtirma.

Degiskenler Statik grup (1)  Dinamik grup (2)  Kontrol grup (3) f p
Yiizme25 -0,93+0,6 -0,88+0,8 -0,45+0,7 1,66 p>0,05
Yiizme50 -2,25+1,3 -1,90+1,5 -0,50+1,3 5,06 1-3
Yiizme100 -2,83+1,7 -2,5542,1 -2,09+2,3 0,38 p>0,05

Cizelge 4.7°de gosterilen gruplar arasi ¢alisma sonrasinda yapilan istatistiksel
analiz sonuglar1 incelendiginde, statik ve kontrol ¢aligma grubu arasinda sadece 50
metre serbest stil yiizme performansinda anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Diger performanslarda gruplar arasi anlaml diizeyde farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu boéliimde yapilan ¢alismada uygulunan antrenman protokollerinin gruplar
tizerindeki etkileri antropometrik, motorik ve yiizme performansina dair elde edilen
bulgularin literatiir ¢alismalar1 ile sentezlenerek tartisiimasi saglanmistir. Yapilan bu
calismada yer alan sporcu gruplarinin yas, boy, viicut agirligi (kg) viicut yag ytlizdesi
ve spor yasi1 gibi tanimlayici verilerine ait olan ortalamalar1 gruplar arasinda antrenman
programi Oncesinde farklilik gostermedigi goriilmektedir (Cizelge 4.1). Bu durum,
calisma gruplarinin homojen olarak dagildigin1 gdstermesinin yaninda, farkl
antrenman uygulamalarinin gruplar {izerindeki etkilerinin anlasilabilirligi konusuna
katki saglayacagi diigiiniilmektedir. Yapilan literatiir taramasinda, g¢aligmalarin
bircogu kor egzersizleri statik ve dinamik olarak ayirmaksizin uygulandigi
goriilmiistiir. Bu calismada ise kor egzersizleri statik ve dinamik olarak ayrilarak
gruplar iizerinde uygulanmistir. Bundan dolay: tartisma kisminda yer alan literatiir
caligmalarinin ¢cogunlugu kor egzersizlerin genel olarak etkilerine dair sonuglar ortaya
koymaktadir. Bu durum, yapilan bu ¢aligma bulgularinin tartisilmasinda sirlilik
olusturmaktadir. Ancak, kor egzersiz ugulamalarinin farkliligindan dolay1 elde edilen

sonuclarin literatiire katk: saglayacag diistintilmektedir.

5.1 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarinin Antropometrik

Ozellikler Uzerine EtKisi

Yapilan bu ¢aligmada, antropometrik ve viicut kompozisyonu degiskenlerine
iliskin bulgular, calisma Oncesi ve sonrasi yapilan ol¢timler sonucu karsilastirmalar
yapilarak elde edilmistir. Antropometrik 6l¢iimler, boy, viicut agirhigi, gégiis cevresi,
bel cevresi, kalga ¢evresini igerirken, viicut kompozisyonuna iligkin degiskenler ise
VYY, YBK, GYY ve GYK ile sinirhdir (Cizelge 4.2). Calisma 6ncesi ve sonrasi grup
ici yapilan istatistiksel analiz sonuglar1 incelendiginde, statik antrenman grubunun boy
uzunluklarinin antrenman dncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha uzun
oldugu, bununla birlikte diger degiskenlerde anlamli degisimin olusmadig

goriilmektedir. Dinamik kor antrenman grubunda, istatistiksel olarak viicut agirlig
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(kg), gogiis cevresi, bel cevresi ve kalga cevresi degiskenlerinde anlamli diizeyde artig
goriilmekle birlikte, boy, VYY, YBK, GYY VE GYK degiskenlerinde ise anlamli
diizeyde farklilik olusmadigi tespit edilmistir. Kontrol antrenman grubunda ise sadece
YBK’sinde anlamh diizeyde diisiis tespit edilmistir. Statik kor antrenman grubunda
meydana gelen, ancak diger gruplarda anlamli diizeyde bir artigin goriilmedigi, boy
degiskenindeki artisin sebebi olarak sadece statik antremanin bir etkisnin olamayacagi,
bununla birlikte, genetik faktorler, cevresel faktdrler ve beslenmenin de Onemli
diizeyde etken unsurlar olabilecegi diisiiniilmektedir. Farkli antrenman
uygulamalarina dair yapilan literatiir taramalar1 incelendiginde, Sever (2016) 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 30 dk statik ve dinamik kor antrenman uygulamasinin geng
futbolcularin viicut kompozisyonuna etkilerini incelemis ve 8 hafta sonunda statik
antrenman grubunun viicut yag yiizdesinde %?2,3’liik bir diisiis oldugu, dinamik kor
antrenman grubunda %1,33’1liik diisiis oldugunu kontrol grubunda ise %0,6’lik bir
artisin meydana geldigini ortaya koymustur. Bu ¢alismanin Sever (2016), yapilan
calisma ile benzer protokolde uygulanmasina ragmen, sonuglarin farkliliginda yapilan
antrenmanin 4 hafta daha az olmasi1 ve yas (17,75+1,36) faktorlerinin farklh
olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Alagoz (2019) farkli antrenman programi
uyguladig1 (kara ve elastik bant gruplarl) yiizme sporcularinda gogiis ¢evre
Ol¢iimlerinin kontrol grubuna gore olumlu yonde gelisim gosterdigini bildirmistir.
Kaya (2019) 8-12 yas arasindaki elit yliziiciilere karada uyguladigi 12 haftalik
kombine antrenmanlarin 6n test son test sonuclarinda tiim sporcularda deri alt1 yag
Olctimlerinde anlamh diizeyde azaldigi, bel ve kalga ¢evre dl¢iimiinde de anlamhi
diizeyde azalma oldugunu bildirmistir. Yapilan bu ¢alismalarda farkli antrenman
uygulamalarinin bazi antropometrik 6zellikleri lizerinde degisim meydana getirdigi
goriilmektedir. Yiiksel, Erzeybek, Kaya ve Giilag (2017) aktif spor yapan dgrencilerin
farkli kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyonlarina etkilerini aragtirmak
amaciyla crossfit ve definasyon antrenman gruplar1 olusturmus, bu guruplarin 6n test
son test sonuglarini kendi i¢inde ve kontrol grubuyla karsilagtirmistir. Alt1 haftalik
antrenman sonrasinda, definasyon antrenman grubunda bel ¢evresi, kal¢a ¢evresi,
viicut yag yiizdesi ve viicut agirliginda anlamli diizeyde diislis meydana gelmistir.
Crossfit antrenman grubunda ise viicut agirliginda ve viicut yag yilizdesinde anlamli
diizeyde diisiis goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6l¢lim parametrelerinde ise degisim
goriilmemigstir. Selguk (2013) 11-13 yas grubu erkek dgrencilere uyguladig: terabant

antrenmaninda sporcularin kontrol grubuna goére viicut agirliginda anlamh diizeyde bir

31



artis oldugunu bildirmistir. Ayn1 zamanda boy uzunlugunda da on test son test

Olciimlerinde grup i¢inde anlamli diizeyde artis oldugunu bildirmistir.

Statik ve dinamik kor antrenman gruplarinin antropometrik bulgulari
degerlendirildiginde, kontrol grubuna oranla daha fazla degisim meydana geldigi
goriilmektedir (Cizelge 4.2). Statik antrenman grubunun viicut agirhiginda %4.,4
oraninda azalma meydana geldigi, bu azalmanin sporcularin genel yag yiizdesindeki
%10,4’liik diisiisten kaynaklandigi, buna karsin sporcularin gévde yagsiz kiitlesindeki
%2,6’l1k artisin meydana gelmesi sporcularin kor bolgesine yonelik uygulanan statik
egzersizlerin sporcularin yag oranlarinda diisiis meydana getirdigi, diisiiniilmektedir.
Dinamik kor egzersiz grubun da ise viicut agirhiginda %2,5’lik bir artigin oldugu, bu
artisin sporcularin viicut yag yiizdesindeki %3,2°1lik, govde yagsiz kiitlesinde de
%?2’lik artistan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Dinamik antrenman grubunun hem
yag oraninda hem de kas oraninda meydana gelen bu artis, sporcularin gogiis, kalga ve
bel cevrelerinde anlamli bir artis meydana getirdigi disiiniilmektedir. Kontrol
grubunun ise viicut agirhiginda %1°lik bir diisiisiin meydana geldigini ama sporcularin
viicut yag ylizdelerinde %2,7°lik bir artis, govde yag yiizdelerinde ise %3,5’lik bir artis
meydana geldigini gormekteyiz. Sporcularin viicut agirliginda ki kaybin yagsiz beden
kiitlesindeki %2,2’lik ve gévde yagsiz kiitlesindeki %0,5’lik diisiisten kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Gruplara baktigimizda statik grubun yag ylizdesinde diislis
yasanirken kas kiitlesinde artis meydana gelmistir, dinamik grupta, yag yiizdesinde
artis yasanirken ayni zamanda govde kas kiitlesinde de artis yasanmistir, kontrol
grubunda ise yag yiizdesi artmis fakat kas kiitlesinde azda olsa bir azalma meydana
gelmistir. Bu istatiksel verilere bakildiginda statik ve dinamik gruplarin kas
hacimlerinde artis meydana geldigini goriildiigii soylenebilir. Elde edilen veriler statik
veya dinamik kor egzersizler viicut kompozisyonu iizerinde yag yiizde oraninda

azalma, kas kiitlesinde artis sagladig1 sOylenebilir.

5.2 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarmn Motorik Performans

Uzerine Etkisi

Yapilan bu calismada yer alan gruplarin ¢alisma Oncesi ve sonrasi grup i¢i
degisimleri incelendiginde, Cizelge 4.3 te statik ve dinamik kor antrenman grubunun,
denge, kol hareket siirati, plank, esneklik, uzun atlama, el kavrama kuvveti, mekik ve

dikey sigrama performans degerlerinde anlamli diizeyde artis meydana geldigi
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goriilmektedir. Bununla birlikte, kontrol antrenman grubunda kol hareket stirati, plank,
uzun atlama ve el kavrama kuvvetinde anlamli diizeyde artigin bulundugu, esnklik,
dikey si¢grama, mekik ve denge performanslarinda ise anlamli diizeyde farkliliklarin

meydana gelmedigi ortaya ¢ikmistir.

Konu ile ilgili yapilan literatiir ¢aligmalar1 incelendiginde, Kelly ve digerleri
(2010) yaptig1 calismada statik ve dinamik kor egzersizlerin motorik beceriler {izerine
etkilerini aragtirmak amaci ile 6 statik kor egzersiz, 6 dinamik kor egzersiz gruplari
olusturmus ve 6 hafta boyunca haftada 2 giin 45 dakikalik egzersizler yaptirmistir. On
test ve son test sonuclarini karsilastirdiginda gruplarin performanslarinda anlaml
diizeyde gelisim olmadigini bildirmistir. Biyikli (2012) 11-13 yas arasindaki kiz
cocuklarma uygulattigt 10 haftalik kor egzersizler sonucunda sporcularin dikey
sigrama, esneklik, denge, mekik, siirat ve el kavrama kuvveti degerlerinde anlamh
diizeyde artisin meydana geldigini bildirmektedir. Diger bir calismada, Ardali ve
Gonerer (2019) 8 hafta boyunca haftada 3 giin 10-12 yas arasindaki yiizme
sporcularmma  uyguladiklar1  kor egzersiz sonucunda sporcularin  motorik
performanslarini ve 50 m serbest stil yiizme performansina etkilerini incelemisler.
Yapilan ¢alismada (Ardali ve Gonerer, 2019) deney grubunun ilk testi ve son test
degerleri karsilastirildiginda mekik, dikey sicrama, denge, esneklik, uzun atlama ve el
kavrama kuvveti test 6l¢iimleri sonucunda anlamli diizeyde artis bulunurken, 20 m
sprint performansi lizerinde farklilik meydana getirmedigi ortaya ¢ikmustir. Ayrica
calisma sonucunda kor antrenman grubu 50 m yiizme performansi iizerinde ilk
Olctimlere gore son Ol¢iimlerde anlaml diizeyde diisiis meydana geldigini, bununla

birlikte kontrol grubunda diisiisiin olusmadigini ortaya koymuslardir

Yapilan bu calismada, gruplarin denge performans verileri incelendiginde,
statik ve dinamik kor egzersiz gruplarinda yiiksek diizeyde denge parametresinde artis
goriilmiistiir. Tlgili literatiir ¢alismalar1 incelendiginde, Faries ve Greenwood (2007)
kor antrenmanlarin yogunlukla yiiklendigi kalga ve gbvde kaslarinin kuvvetlenmesi ile
viicudun denge ve kuvvet 6zelliginin olumlu etkileyecegini bildirmistir. Bu ¢aligma
Faries ve Greenwood (2007) sonuglarinin yapilan bu ¢alisma bulgularini destekeledigi
goriilmektedir. Watson ve digerleri (2017) lise dans takimi sporculari {izerinde
yaptiklar1 kor egzersiz calismalarinin dans performansi ve denge parametresi
tizerindeki etkisini aragtirmiglar ve sonuglar istatistiksel olarak anlamli seviyede

dengeyi arttirdigini bildirmigler. Parki, Hyun ve Jee (2016) kore okguluk derneginde 5
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yil veya daha fazla okguluk sporu yapan lise 6grencileri {izerinde statik ve dinamik
denge performanslarini iyilestirmek icin uyguladiklar1 kor egzersizler sonucunda,
sporcularin kontrol grubuna gore statik ve dinamik denge performanslarinda anlamh
diizeyde gelisim oldugunu bildirmisler. Sever (2016) 8 haftalik statik ve dinamik kor
egzersizlerin futbolcularda kor stabilizasyon ve Stork denge performansi iizerine
yaptig1 aragtirmada, iki deney grubu Stork denge testinde her iki ayak i¢in denge
stiresini %18 ile %67 arasinda artirdigini ama kontrol grubunda herhangi bir degisim
goriilmedigini bildirmistir. Bizim calismamizda ise statik grupta %60,8’lik bir artis,
dinamik grupta %61,9’luk bir artis oldugunu gérmekteyiz. Sonug olarak; dinamik ve

statik kor antrenmanlarin statik denge tizerinde olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Esneklik iizerine kor antremanin etkilerine iligkin veriler incelendiginde,
calisma gruplarinda anlamlhi diizeyde bir gelisimin yasandigi goriiliitken kontrol
grubunda gelisim yasanmamistir (Cizelge 4.3). Literatiir caligmalar1 incelendiginde,
Goktepe, Giider, Durukan ve Ozsoy (2018) 15 kadin voleybol sporcusuna 8 hafta
boyunca haftada 3 giin uyguladiklar1 kor kuvvet antrenmanlarinin esneklik testi
degerlerini arttirdigin1 ve kor antrenmanlar ile esniklik arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliskinin oldugunu tespit etmislerdir. Farkli bir calismada, Dilber ve
digerleri (2016) 16 erkek futbol oyuncusu lizerinde uyguladiklar1 8 haftalik kor
antrenmanlarin sonucunda sporcularin esneklik gelisimine anlamli diizeyde artis
oldugunu ortaya koymuslardir. Yapilan bu ¢alismada, statik antrenman grubunda
esnekligin  %4,8’lik, dinamik grupra ise %§8,4’liikk bir artis meydana geldigi
goriilmektedir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda, kor egzersizlerin, 6zellikle

dinamik kor egzersizlerin esneklik gelisiminde etkili oldugu diistiniilmektedir.

Uzun atlamada tiim gruplarda istatiksel olarak anlamli diizeyde artis tespit
edilmistir. Gruplarin yiizdelik gelisimleri incelendiginde en ¢ok gelisimin %6,7’lik
artisla dinamik antrenman grubunda yasanirken, %35,3’liik artig statik antrenman
grubunda, en az gelisim ise %3,6’lik artisla sadece ylizme antrenmanlarina katilan
kontrol grubunda oldugu goriilmektedir. Kor egzersizlerin 6zellikle karin ve kalca
kaslarinda gelisim gosterdigini bununda patlayict kuvvete etki ederek durarak uzun
atlama performansinda gelismeye neden olabilecegini sdyleyebiliriz (Marshall ve
Murphy 2005; Reed ve digerleri 2012). Yapilan literatiir caligmalar1 incelendiginde,
kor antrenmanlarin ¢ocuk sporcularda uzun atlama performansi {izerinde anlaml

diizeyde artis sagladiklar1 bildirilmektedir (Boyaci ve Afyon 2017; Ratmat ve

34



digerleri, 2014). Boyacit ve Afyon (2017), 12-14 yas futbolcular iizerine yapmis
olduklar1 12 haftalik kor egzersizlerin sonunda sporcularin durarak uzun atlama
performanslarinda gelisim gosterdiklerini ortaya koymuslardir. Ratmat ve digerleri
(2014) 9-12 yas aras1 17 ¢ocukta kor stabilizasyon ¢alismalar1 durarak uzun atlama
performansi arttirdigini soylemislerdir. Barak (2019) geng voleybolculara uyguladigi
8 haftalik kor egzersizlerin sonunda durarak uzun atlama parametresinde antrenman
grubu %12,52’lik bir artis gdstermis, konrol grubunda anlamli diizeyde artis
bulunmadigin1 bildirmektedir. Yapilan bu ¢alisma bulgularinda dikey sigrama
performansi statik antrenman grubunda %14,1’lik bir artis gostermis ve istatiksel
olarak anlamli ¢ikmistir, dinamik antrenman grubunda ise %19,1’lik artis gostererek
statik grubun {lizerinde bir gelisim gdsterdigini goriiyoruz. Konrol grubunda azda olsa
%0,3’1iik bir artis oldugu ve istatiksel olarak anlamli seviyede ¢ikmamistir. Yapilan
caligmalarda statik, dinamik veya bu iki tiirtin kombinasyonu seklinde yapilan kor
antrenman programlari, dikey si¢grama becerisini arttirmistir (Butcher ve digerleri,
2007; Cressey West, Tiberio, Kraemer ve Maresh 2007). Karacabey, Tetik, Kartal,
Caglayan ve Kaya (2016) kor antrenmanlarin uygulandigi voleybol oyuncularinin
fiziksel ve motorik parametreler iizerinde yaptiklar1 aragtirmada sporcularin genel kas
giiciinde artis oldugu, ozellikle bacak kas kuvvetlerinde anlamli diizeyde artis
oldugunu bildirmiglerdir. Yapilan bu c¢alismada, hem statik hemde dinamik
egzersizlerin dikey sigramay1 olumlu yonde etkiledigini goriilmektedir (Cizelge 4.3),
fakat dinamik egzersizlerin statik egzersizlere kiyasla daha fazla gelisim gosterdigini

sOylenebilir.

Istatistiksel verilerin analizi sonucunda el kavrama kuvvetinde statik calisma
grubunda %6,4’liikk artis yasanirken dinamik calisma grubunda %10,5’lik bir artis
oldugunu goriilmektedir (Cizelge 4.3). Her iki caligma grubunda istatiksel olarak anlamli
diizeyde oldugunu fakat dinamik grubun statik gruba gore daha fazla gelisim gosterdigi
sOylenebilir. Konrol grubunda ise el kavrama kuvvet parametresinde -%0,9’luk bir diisiis
yasandig1 ortaya ¢ikmistir. Dedecan, Cakmakei, Biger ve Akcan (2016) yaptiklar
calismada 8 haftalik kor antrenmanlarinin el kavrama kuvvetini gelistirdigini
bildirmislerdir. Kor egzersizlerin her ne kadar gévde kaslarma yonelik ¢alismalar
olsada bu hareketleri uygulamada o6zellikle dinamik egzersiz grubunun kol
kuvvetinden Onemli oranda faydalanidigini, bunun sonucunda el kavrama

parametresinde de gelisim goriildiigi diistiniilmektedir.
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Abdominal kuvveti 6lgmek adina sprculara uyguladigimiz mekik performans
testinde statik antrenman grubu %39,2’lik bir artis gosterdigini, dinamik antrenman
grubunda %35,2’lik artis yasanirken kontrol grubunda %0,6’lik bir artis goriilmiistiir.
Aydmn (2019) 13 - 15yas aras1 badminton sporcularina uyguladigi kor antrenmanlar
sonrasinda sporcularin 30 sn mekik performansinda anlamli diizeyde artis tespit
etmistir. Allen, Hannon, Burns ve Williams (2014) 164 ilkokul 6grencisine 6 hafta
boyunca beden egitimi ders programina bagslamadan 6nce uygulattigi 10 dinamik kor
egzersiz hareketlerinden sonra 6grencilerde, statik mekik, dinamik mekik, plank, sag-
sol plank, sirt ekstansiyon test skorlarinin tiimiinde anlamli gelisme sagladigini
belirtmistir. Literatiir ¢aligma sonuglar1 ve yapilan bu c¢alisma bulgularina dayali
olarak, kor egzersizlerin abdominal kuvveti 6nemli 6l¢iide gelistirdigini ve 6zellikle

kor kuvvet, kor dayaniklilik testlerinde biiyiik oranda gelisim sagladig1 sdylenebilir.

Yapilan bu ¢aligmada, gévde dayanikliligini 6lgmek amaci ile kullanilan temel
statik testlerden biri olan plank test sonuglari ¢alisma gruplarinda istatiksel agidan
anlamli seviyede artis gostermistir. Kir (2017)’de 11-15 yas arasi erkek teniscilere
uygulatilan kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn
mekik performanslarinda %13,84 artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise
9%0,21 azalma oldugunu bildirmis, deney grubu sporcularinin plank test sonuglarinda
%30,07 artis tespit edilirken, kontrol grubu sporcularinin ise %3,70 azalma oldugunu
bildirmistir. Bayrakdar, Kiling ve Isildar (2020) 30 futbol sporcusunu 3 gruba ayirarak
gruplardan birine statik egzersizler digerine dinamik egzersizler yaptirmis ve
sporcularin antropometrik 6l¢iimlerine ve motor performans testlerine olan etkilerini
incelemistir, 9 hafta sonunda gruplar1 kendi i¢inde 6n test-son test Olglimlerini ve
kontrol grubuyla arsindaki farkliliklar1 karsilastirmis, sonug¢ olarak calisma
gruplarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde tiim parametrelerde artis oldugunu
bildirmigler. Statik bir test olan plank hareketi Bayraktar ve digerleri (2020) 6n-son
test bulgularinda statik grupta %6,38’lik gelisim gozlenirken dinamik grupta
%09,77°1lik bir artigla daha fazla oldugunu bildirmektedirler. Bu artis, yapilan bu
calisma bulgular ile benzer oldugunu dinamik ¢alisma grubunda %122,5’lik bir artis
olurken statik ¢alisma grubunda %355,8’lik bir artis oldugu goriilmektedir. Statik bir
testin dinamik caligma grubunda daha yiiksek ¢ikmasi dinamik egzersizlerin statik

egzersizlere gore daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Ilgili literatiire bakildiginda birgok arastirmacinin (Afyon, 2014; Atict 2013;
Axel 2013; Dendas 2010; Jim, Jeff, John ve Jacob 2012; Samson 2005; Thomas ve
William, 2009; Wu ve digerleri 2007) kor egzersizlerin motorik performans
bilesenlerinde (¢eviklik, denge, esneklik, kuvvet, dayamklilik, siirat) olumlu
etkiledigini gdstermektedir. Atic1 (2013) 20 kor egzersiz, 20 kontrol grubundan olusan
kadin yiizme 6grencisi lizerinde yaptig1 ¢alismada, 8 hafta boyunca haftada 3 giin kor
egzersiz grubuna yiizme antrenmanlarma ek olarak kor egzersizler yaptirmistir,
kontrol grubu ise sadece yiizme antrenmanlarina devam etmistir, 8 hafta sonunda
sporcularin, bacak ve sirt kuvveti, sag - sol el kavrama, esneklik, denge ve dikey
sicrama gibi motorik yetilerin degerlerinde ortaya cikan bulgular istatiksel acidan
anlamli seviyede artis gostermistir. Wu ve digerleri (2007) yapmis olduklari calismada
arastirma grubunda 12 haftalik kor antrenman ¢alismalarina katilan sporcularin temel
motorik Ozellikleri kontrol grubundaki sporculara gore daha c¢ok artig gosterdigini
tespit etmistir. Axel (2013), ¢aligmasinda yaslar1 ortalama 15 olan 19 sorf sporcusuna
8 hafta boyunca uyguladigi kor egzersizler sonunda denge, ¢eviklik, kuvvet gibi
motorik Ozelliklerinde 6n test son test degerleri arasinda anlamli diizeyde artis
oldugunu tespit etmistir. Dendas (2010), ikinci lig Amerikan futbolcularina kor giic,
kor dayaniklilik testleri ile atletik testlerin iliskisini aragtirmistir. Yapilan bu ¢alismada
Densas (2010), 40-20 m sprint testleri ve govde fleksiyon, bench pres, koparma, dikey
sigrama, squat, 60 ve 30 saniye maksimum mekik testleri arasinda yiiksek oranda
olumlu korelasyon ortaya koymustur, ¢alismaya gore atletik performans kor gii¢c ve

dayaniklilik becerisinden yiiksek oranda olumlu etkilenmektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada her ne kadar statik ve dinamik ¢alisma gruplarin
biitiin motorik performans degerlerinde anlamli artis tespit edilsede dinamik grubun
yilizdelik gelisimlerine bakildiginda statik grubun iizerinde gelisim gosterdigi
goriilmektedir. Boyaci, Tutar ve Biyikli (2018) yapmis oldugu calismada dinamik kor
egzersizlerin fiziksel performans degerlerinin statik kor egzersiz yapan gruba gore
daha iyi oldugunu bildirmektedir. Sonug olarak, uygulanacak kor egzersizlerin hangi
kasilma tiirlinde hangi motor becerileri daha fazla gelistirdigi, bu gelisimin hangi spor
branglarinda daha etkin kullanarak o bransta performansin gelisimine katkida
bulunacag1 diisiiniilmektedir. Ayrica, egzersiz programinda dinamik kor hareket
egzersizlerinin olmasi, statik hareketlerle karsilastirildiginda kuvvet gelismelerini ¢ok

daha fazla etkileyecektir. Sporcularin gelisimlerinde dinamik kor egzersiz
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hareketlerine, statik kor egzersiz hareketlerinden daha fazla yer verilmesi gelisimi
daha ¢ok etkileyecegi sdylenebilir. Ayrica, dinamik kasilmalarin hem konsantrik
hemde eksantrik kasilma igermesi ve eksantrik evresinin uzamasi ayni zamanda hem
statik (isometrik) kasilmada gelisim saglayacagi, hemde dinamik kasilmaya katki

saglayacagi diistiniilmektedir.

5.3 Statik ve Dinamik Kor Antrenman Uygulamalarinin Yiizme Performansi

Uzerine Etkileri

Yiizme antrenmanlarina ek olarak yapilan kor egzersizler ve kuvvet
antrenmanlarin sporcularin kor bolge kaslarinda pozitif yonde etkilere sahip oldugu
sOylenebilir. (Afyon ve Boyact 2013; Basset 2011; Boyact 2015; Dedecan,2016;
Dikici, 2018; Sato ve Mokha, 2009; Selguk 2013; Stanton, Reaburn ve Humphries;
2004). Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda, Oner, Cinar, Sarikaya ve Akbulut
(2018) yapmis oldugu calismada yiizme sporcularina uyguladiklar kor egzersizlerin
50 m ve 100 m serbest stil ylizme performans siirelerinde anlamli diizeyde azalma
oldugunu tespit etmisler. Diger bir ¢calismada Gonener, Demirci, Gonener, Ozer ve
Yilmaz (2017) 13-15 yas grubu erkek yiiziiciilere 8 haftalik kor antrenmanin sonunda
sirt Ustli stili 100 m performansia etkisini incelemisler ve istatiksel agidan
performanslarinda gelisim, ylizme siiresinde ise anlamli bir azalma tespit etmisler.
Reed ve digerleri (2012) 12 haftalik yiizme ve kor antrenman sonucunda 10-12 yas
yiizliciileri ylizme performanslarinda gelisim goriilmistiir ve ylizme siirelerinde
istatiksel olarak anlamli azalmalara rastlanilmistir. Becer ve Elioz (2020) yapmis
olduklar1 ¢alismada (10 kontrol grubu, 10 ¢alisma grubu) kara harp okulu elit diizey
erkek yiiziiciilere 16 haftalik kor egzersizlerinin solunum fonksiyonlarina etkisini
incelemis, ¢caligma grubuna haftada dort giin ylizme antrenmanlarina ek kor egzersizler
uygulamis, kontrol grubu ise sadece ylizme antrenmanlarina devam etmistir, ¢calisma
sonucunda kor egzersiz grubunda solunum fonksiyonlar1 istatiksel agidan anlamli
seviyede olumlu etkisinin oldugu gorilmiistiir. Weston (2015) elit yiiziiciilere
uygulanan 12 haftalik kor egzersizlerin sporcularin 50 m yiizme mesafesinde %2’lik
bir gelisim sagladiklarini tespit etmislerdir. Yapilan bu c¢alisma bulgularinda, statik
antrenman grubunda 25 m serbest stil yiizme performans siiresinde %5,1 azalma, 50
m serbest stil ylizme performans siiresinde %5,5’lik bir azalma, 100 m serbest stil

ylizme performans siiresinde ise %3,3’lik bir azalma meydana geldigini
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goriilmektedir (Cizelge 4.4). Dinamik antrenman grubunda ise 25 m serbest stil yiizme
performans siiresinde %4,7°lik, 50 m serbest stil yiizme performans siiresinde
%S3,2’lik, 100 m serbest stil yiizme performans siiresinde ise %3,3’liikk oranda 6n-son
test performanslarinda azalma meydana geldigi, bu azalmanin statik ve dinamik
antrenman gruplarinda birbirlerine ¢ok yakin oranlarda oldugu goriilmektedir. Calisma
gruplarina uygulanan statik ve dinamik kor egzersizlerin 25 ve 50 m. serbest stil yiizme
stiresindeki azalma oraninin 100 metre serbest stil yiizme siiresine gore daha fazla
oldugunu bunun sebebinin ise yapilan kor egzersizlerin daha ¢ok, ¢ocuklarda anerobik
gii¢ ve kapasitesini gelistirdiginden dolay1 meydana geldigi diisiiniilmektedir. Kontrol
grubunda ise 25 m serbest stil ylizme performans siiresinde %2,4’liik, 50 m. serbest
stil performans siiresinde %1,4’liik, 100 m. serbest stil performans siiresinde ise
%2,1’lik azalma oldugunu gormekteyiz. Gruplar1 karsilastirdigimizda sadece statik
grupla kontrol grubu arasinda 50 m. serbest stil yiizme performansinda istatiksel olarak

anlamlilik vardir.

Yiizme brangt hari¢ diger spor dallarinda da kor egzersizlerin performansi
olumlu etkiledigi ¢aligmalarda goriilmiistiir (Balaji 2013; Fatahi ve digerleri 2016;
Saeterbakken ve Fimland 2011; Reed ve digerleri 2012; Weston, Coleman ve Spears
2013). Fatahi ve digerleri (2016) kor egzersizlerin basketbol oyuncularinda tek ayak
inis kinetigine etkisini arastirmiglar ve 8 hafta boyunca uyguladiklar kor egzersizler
sonucunda sporcularin kontrol grubuna gore inis kinetigini gelistirdigini bildirmisler,
ayn1 zamanda alt ekstremite yaralanma riskini azaltabilecegini sdylemislerdir. Basset
ve Leach (2011) gen¢ kadin jimnastik¢iler {izerinde uyguladigi kor egzersizlerin
sporcularda performansa etkilerini incelemek amaciyla yaptigi ¢aligma sonucunda
deney grubunun kontrol grubuna gore 8 performans testinden 5’inde istatiksel olarak
anlamli bir gelisim oldugunu bildirmisler. Weston ve digerleri (2013), 32 golf
oyuncusu iizerinde kor egzersizlerle ilgili deneysel bir ¢alisma yapmis ve 8 hafta
boyunca deney grubuna uyguladigi kor egzersizler sonucunda sporcularin
performanslarinda olumlu farkliliklarin meydana geldigini bildirmisler. Balaji (2013)
yaptig1 calismada 8 hafta boyunca uygulanan kor kuvvet antrenmanin sonucun da
hentbol oyuncularinin, siirat, geviklik, tist viicut kuvveti ve bacak patlayici giictinde
anlamli bir diizeyde artis oldugunu bildirmektedir. Reed ve digerleri (2012), kor
egzersizlerin sporcularin performaslarindaki etkilerini arastirmak ig¢in 24 farkh

deneysel c¢alismayr incelemis, calisma sonunda kor egzersizlerin sporcularin
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performanslarinda olumlu etkilere sahip oldugunu bildirmislerdir. Saeterbakken ve
Fimland (2011) ise kor antrenmanin, hentbolda sut hizina pozitif etkisinin oldugu
sonucuna varmiglardir. Saeterbakken ve digerleri (2011) lise hentbol takimindaki
kadin sporcular iizerinde yapilan ¢alismada kor egzersiz yapan 16 c¢alisma grubu,
sadece hentbol antrenmanlarina katilan kontrol grubuna gére maksimum atis hizinda
%5’lik bir gelisim gosterdigini sOylemislerdir. Sato ve Mokha (2009) yaptigi
calismada kor egzersizlerin sporcularin kosu performanslarina etkisini aragtirmak igin
14 kisiden olusan 2 grubun birine kor egzersizler yaptirirken digeri normal
antrenmanlarina devam etmis ve 6 haftanin sonunda kor egzersiz grubu 5000 metrelik
kosu stiresini 6nemli diizeyde diislirmiistiir Stuber, Bruno, Sajko ve Hayden (2014).
Yaptiklart derleme caligmasinda kor egzersizlerin bel agrisi olan sporculardaki
etkilerini arastirmislar ve arastirma sonucunda her ne kadar yapilan ¢alismalar yetersiz
kalsa bile kor egzersizlerin sporcularin bel agrilarindaki siddette disis
gozlemlendigini bildirmisler. Bu c¢alismada kor egzersizlerin sakatlanmay1
engellemede yardimci olmasinin haricinde bel agrist olan sporcularinda agrilarinda
tyilesmeye sebep oldugunu bununda performansa katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Saleh, Botla ve Elbehary (2019) kor egzersizlerin dogum sonrasinda gelisen
lumbopelvik agrilar iizerindeki etkileri incelemek amaci ile yeni dogum yapmis 34
kadin iizerinde incelemede 17 kisiden olusan ¢alisma grubuna 6 hafta boyunca haftada
3 seans kor egzersiz yapmislar ve calisma grubu kontrol grubuna goére dogum
sonrasinda gelisen agriy1 6nemli 6lciide iyilestirdigini ortaya koymuslardir. Kor bolge
kaslarinin gelistirilmesi alternatif olarak sonradan diisiiniilen bir egitim olmaktan
ziyade uygun sekilde periyodik hale getirilmelidir (David Behm, Drinkwater, Willardson
ve Cowley 2010) ve hazirlanan kor egzersiz programlari spor branglarinin omurga
stabilizasyon taleplerine ve govde ile ekstremiteler arasinda kuvvet ve enerji
transferine dayanarak yazilabilir (Behm, Anderson ve Curnew, 2002; Willardson,
2007).
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda statik ve dinamik grubun tiim motorik performans
testlerinde anlamli diizeyde farkliliklarin oldugu goriilmistiir. Yizdelik olarak
bakildiginda ise dinamik grubun statik gruba gore daha fazla gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Kontrol antrenman grubunda ise kol hareket siirati, plank, uzun atlama ve
el kavrama kuvvetinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubundaki bu
degisim yine yiizdelik olarak bakildiginda statik ve dinamik gruptan daha diisiik

oldugu goriilmiistiir.

Statik ve dinamik grubun yilizme performans diizeylerinde olumlu diizeyde
farklilik olugsmustur. Kontrol grubunda ise 100 metre performanslarinda gelisim
goriilmiistiir. Yine yilizdelik olarak bakildiginda statik ve dinamik grubun gelisimi

birbirine ¢ok yakin ve kontrol grubundan daha iyi ¢ikmustir.

Ortaya cikan sonuclar degerlendirildiginde kor antrenmanlarin sporcularin
motor performanslarint olumlu etkiledigi ve bu baglamda yiizme performanslarinda da
gelisim gosterdikleri ortaya cikmustir. Istatiksel sonuclara bakildiginda statik ve
dinamik grubun anlamli diizeyde farklilik gdstermesine ragmen yiizdelik gelisimde
dinamik grubun statik gruba gore daha fazla gelisim gostermesi kor antrenman
programlarint hazirlarken agirlikli olarak dinamik hareketlere yer verilmesi gelisimi

daha 1y1 etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Kor antenmanlarin ¢ocuk ve genglerde olumlu etkilere sahip oldugu yapilan
literatiir taramalarinda da goriilmektedir ama bu calismalarin sayilar1 oldukca azdir.
Ozellikle de yiizme ile kor egzersizler arasindaki iliskiyi arastiran ¢alismalarin oldukca

az oldugu goriilmektedir. Bu alanda daha ¢ok arastirmaya yer verilmelidir.
Ilerde yapilacak ¢alismalara yonelik 6neri olarak;
Kasilma tiirlerinde kasilma siireleri dikkate alinarak ¢alisma yapilabilir.

Kombine ve giin asirt yapilan antrenman uygulamalarmin etkileri

karsilastirilabilir.

Kiz gruplan {izerinde benzer ¢alismalar yapilabilir.
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Antrenman uygulamalarinin etkilerinin daha belirgin ortaya ¢ikabilmesi i¢in

ayni1 spor yasi ve gelisim diizeyine sahip sporcular iizerinde ¢alismalar yapilabilir.
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EK 2: Etik kurul onay1
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EK 3: Antreman plani

Statik ve dinamik grubu ylizme antrenman program ¢izelgesi.

STATIK VE DINAMIK GRUBU YUZME ANTRENMAN PROGRAMI

antrenman 1-4. 5-8. 9-12.
periyodu hafta hafta hafta
antrenman 90-100 90-100 90-100
siiresi dakika dakika dakika
1s1nma, 1sinma, 1sinma,
kor kor kor
egzersizler, egzersizler, egzersizler,
ylizme Mesafe Farkli stil
antrenman teknigi, caligmalart calismalari
icerigi ylizmeye (25 m 50 m), (serbest,
ozel ylizmeye sirt,
kondisyon ozel kurbaga,
caligmalari kondisyon kelebek
caligmalari ylizme teknigi
antrenman giinde 1 giinde 1 giinde 1
frekansi haftada 3 haftada 3 haftada 3
ortalama
yiiziilen 2800m 2800m 2800m
mesafe
Kontrol grubu yiizme antrenman programi
KONTROL GRUBU YUZME ANTRENMAN PROGRAMI
antrenman 1-4. 5-8. 9-12.
periyodu hafta hafta hafta
antrenman 90-100 90-100 90-100
siiresi dakika dakika dakika
1s1mmma, 1s1mmma, 1S1mmma,
ylizme Mesafe Farkli stil
antrenman teknigi, caligmalar1 ¢aligmalari
icerigi ylizmeye (25 m, 50 m), (serbest,
ozel ylizmeye sirt,
kondisyon ozel kurbaga,
caligmalari kondisyon kelebek
caligmalart ylizme teknigi
antrenman giinde 1 giinde 1 giinde 1
frekansi haftada 3 haftada 3 haftada 3
ortalama
yiiziilen 3400m 3400m 3400m
mesafe
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Statik ve dinamik kor antrenman 1sinma programi

karada yapilan 1sinma ¢ahiymalar:

calisma cesidi calisma siiresi
diiz kosu 4 dakika

bas hareketleri 1 dakika

omuz hareketleri 1 dakika

kol hareketleri 2 dakika
bacak-ayak hareketleri 2 dakika
viicut hareketleri 4 dakika
toplam siire 14 dakika

Statik kor antrenman grup programiu.

STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

1.ve 2. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI )
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
prone plank 2x15 saniye 60 saniye
side plank 2x135 saniye her bir taraf icin 60 saniye
banana 2x15 saniye her bir taraf i¢in 60 saniye
static back extension 2x15 saniye 60 saniye
slipermann 2x15 saniye 60 saniye
posterior plank 2x15 saniye 60 saniye
glute bridge hold 2x15 saniye 60 saniye

toplam siire = 17 dakika

STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

3.ve 4. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI )
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
prone plank 2x30 saniye 60 saniye
side plank 2x30 saniye her bir taraf i¢in 60 saniye
banana 2x30 saniye her bir taraf icin 60 saniye
static back extension 2x30 saniye 60 saniye
slipermann 2x30 saniye 60 saniye
posterior plank 2x30 saniye 60 saniye
glute bridge hold 2x30 saniye 60 saniye

toplam siire = 22 dakika

STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI
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5. ve 6. HAFTA

SETLER VE TEKRAR SAYISI

EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
boat 2x20 saniye 60 saniye
deat bug 2x20 saniye her bir taraf i¢in 60 saniye
lower ab plank 2x20 saniye 60 saniye
bull dog 2x20 saniye 60 saniye
push up holds (top) 2x20 saniye 60 saniye
bird dog (beginner) 2x20 saniye 60 saniye
bird dog (advanced) 2x20 saniye 60 saniye
toplam siire = 20 dakika
STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI
7.ve 8. HAFTA
\ SETLER VE TEKRAR SAYISI )
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
boat 2x30 saniye 60 saniye
deat bug 2x30 saniye her bir taraf i¢in 60 saniye
lower ab plank 2x30 saniye 60 saniye
bull dog 2x30 saniye 60 saniye
push up holds (top) 2x30 saniye 60 saniye
bird dog (beginner) 2x30 saniye 60 saniye
bird dog (advanced) 2x30 saniye 60 saniye
toplam siire = 25 dakika
STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI
9.ve 10. HAFTA
] SETLER VE TEKRAR SAYISI ]
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
push up holds (middle) 2x40 saniye 60 saniye
push up holds(bottom) 2x40 saniye 60 saniye
swimmer 2x40 saniye 60 saniye
bound dog 2x40 saniye 60 saniye
toe touches 2x40 saniye 60 saniye
V-sit 2x40 saniye 60 saniye
V-sit reach through 2x40 saniye 60 saniye
toplam siire = 30 dakika
STATIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI
11. ve 12. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI ]
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
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push up holds (middle) 2x60 saniye 60 saniye

push up holds(bottom) 2x60 saniye 60 saniye
swimmer 2x60 saniye 60 saniye
bound dog 2x60 saniye 60 saniye
toe touches 2x60 saniye 60 saniye
V-sit 2x60 saniye 60 saniye
V-sit reach through 2x60 saniye 60 saniye

toplam siire = 35 dakika

Dinamik kor antrenman grup programi.

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

1.ve 2. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI )
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
knee crunches 1x15 60 saniye
russian twist 1x15 60 saniye
scissor flutter kicks 1x15 60 saniye
reverse crunch 1x15 60 saniye
hip raise 1x15 60 saniye
alternating heel touches 2x15 60 saniye
seated scissor Kick 20 saniye x2 60 saniye

toplam siire = 17 dakika

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

3.ve 4. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI ]
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
knee crunches 2x15 60 saniye
russian twist 2x15 60 saniye
scissor flutter Kicks 2x15 60 saniye
reverse crunch 2x15 60 saniye
hip raise 2x15 60 saniye
alternating heel touches 3x15 60 saniye
seated scissor kick 20 saniye x3 60 saniye

toplam siire = 22 dakika

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

5.ve 6. HAFTA
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SETLER VE TEKRAR SAYISI

EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
side double crunch 2x20 60 saniye
bird dogs 2x20 60 saniye
bicycle crunch 2x20 60 saniye
side crunch 2x20 60 saniye
reverse crunch pulse 2x20 60 saniye
frog crunch 2x20 60 saniye
wide-leg sit-up 2x20 60 saniye

toplam siire = 20 dakika

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

7.ve 8. HAFTA
) SETLER VE TEKRAR SAYISI )
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
side double crunch 2x25 60 saniye
bird dogs 2x25 60 saniye
bicycle crunch 2x25 60 saniye
side crunch 2x25 60 saniye
reverse crunch pulse 2x25 60 saniye
frog crunch 2x25 60 saniye
wide-leg sit-up 2x25 60 saniye

toplam siire = 25 dakika

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

9.ve 10. HAFTA

SETLER VE TEKRAR SAYISI

EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME
running man sit-up 2x25 60 saniye
V-ups 2x25 60 saniye
scissor-kick crunch 2x25 60 saniye
side plank crunch 2x25 60 saniye
standard crunch 2x25 60 saniye
full sit-up 2x25 60 saniye
plank step-up 2x25 60 saniye

toplam siire = 30 dakika

DINAMIK KOR ANTRENMAN PROGRAMI

11.ve 12. HAFTA

SETLER VE TEKRAR SAYISI
EGZERSIZ YA DA ZAMAN DINLENME

running man sit-up 2x30 60 saniye
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V-ups 2x30 60 saniye
scissor-kick crunch 2x30 60 saniye
side plank crunch 2x30 60 saniye
standard crunch 2x30 60 saniye
full sit-up 2x30 60 saniye
plank step-up 2x30 60 saniye

toplam siire = 35 dakika
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EK 4: Veli vasi olur formu

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!

Velisi/vasisi bulundugunuz .........c.ccoevvvvevcreennneen. bilimsel arastirma amacli ve detaylar
asagida yer alan bir calismaya katilmak (izere davet edilmistir. Bu calismaya katilimina izin
vermeden oOnce c¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve
kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zglrce vermeniz
Onemlidir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla
size Ozel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili
olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz
noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve sorulariniza acgik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya
katiima onay verip vermemekte serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayahdir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce
verebilmeniz ve dislinmeniz icin formu imzalamadan 6nce arastirmaci size zaman
taniyacaktir. Arastirmaya katilimi onayladiginiz takdirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi  Ongoriilen toplam  katilimci  sayisi
e veeeee e dir

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmaya katilim i¢in 6ngoriilen stire .................oooeneln dir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci;

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI
Bu aragtirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olunmasi gereken kosullar su
sekildedir;

Aragtirma dis1 birakilmaniz durumunda da, o ana kadar elde edilmis olan veriler bilimsel
amacla kullanilabilir.

6. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Bu aragtirmada uygulanacak veya yapilmasi istenecek olan islemler su sekildedir;

7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI
8. OLASI RiSKLER
9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI
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10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu arastirmaya katilim i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler igin
sizden herhangi bir ticret istenmeyecektir. Bu arastirmaya katilim saglanmasi halinde,
arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun
disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki saglanmayacaktir.

11.  BILGILERIN GIZLILIGI
Aragtirma siiresince elde edilen bilgiler size o6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Her tiirlii kisisel bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalnizca bilimsel amacla kullanilacaktir. Arastirma yayimlansa bile kimlik bilgileri
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, etik kurullar ve resmi

makamlar bilgilerinize ulagabilecektir. Siz de istediginizde bu bilgilere
ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Arastirmay1 destekleyen kurum/kurulus ............cccoeceeeie. dir.

13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmaya katilima izin vermek tamamen sizin isteginize baglhdir.
Arastirmada yer alinmasina onay verebilir, katilimi onaylamayabilir ya da herhangi
bir asamada arastirmadan ayrilma karar1 verebilirsiniz. Arastirmadan ¢ekilmeyi tercih
etmeniz ya da arastirici tarafindan arastirma disinda birakilma durumunda da, o ana
kadar elde edilmis olan veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Velisi/vasisi bulundugum ... yukarida detaylar
yazili olan arastirmada yer almak i¢in arastirmact ....................oeeeeene.. tarafindan
“katilimc1” (denek) olarak davet edilmistir. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Arastirmanin yiirlitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
aragtirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugumu biliyorum (Ancak arastirmacilart zor
durumda birakmamak i¢in olas1 bir ¢ekilme durumunda bunu 6nceden bildirmemim
uygun olacagmin bilincindeyim). Arastirmaya katilim konusunda karar vermem ig¢in
bana yeterli zaman tanindi. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
giivence verildi. Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Arastirmacilar tarafindan da herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir. Bu kosullar altinda, velisi/vasisi bulundugum ve asagida ismi yazil
kiginin bilgilerinin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
aragtirma yiriitliciisline yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde
kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana sagladigi haklar
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.
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