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Oz

Bu ¢alismanin amaci, 15-16 yas yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 25 m serbest stil ylizme performansi {izerine
etkisinin incelenmesidir. Caligmaya deney grubunda 8 (yas 15.62+0.52 yil, spor yag1 7.62+0.37 yil, boy uzunlugu 174.9+1.54 cm, viicut
agirhigl 67+4.47 kg, BKI 21.8+1.15 kg/m?), kontrol grubunda 8 (yas 15.75+0.48 yil, spor yast 8.37+0.37 yil, boy uzunlugu 185.5+0.73 cm,
viicut agirlig: 84.8+3.73 kg, BKI 24.7+1.06 kg/m?) olmak iizere 16 erkek 6grenci katilmistir. Ogrenciler rastgele iki gruba ayrilnus, kontrol
grubu rutin ylizme antrenmanlarini yaparken deney grubu ek olarak karada kuvvet antrenmani uygulamistir. Her iki grubun 8 hafta
oncesinde ve sonrasinda bacak, sirt, el kavrama kuvvet olglimleri ve yiizme siireleri alinmigtir. Verilerin analizi SPSS 23.0 paket
programinda yapilmustir. Grup igi 6n test ve son testlerde farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢cin Wilcoxon T testi, iki grup arasinda fark
olup olmadigmi belirlemek i¢in, Mann Whitney U testi kullamlmugtir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Caligma sonucunda kuvvet degerlerinde deney ve kontrol grubun grup i¢i degerlerinde biitiin parametrelerde istatistiksel agidan anlamlilik
bulunurken (p<0.05), deney ve kontrol gruplar arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmamigtir. Yiizme siireleri degerlendirildiginde
ise grup i¢i degerlendirmede istatiksel acidan anlamlilik bulunmazken, deney ve kontrol gruplar arasinda istatiksel agidan anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). 8 haftalik antrenmanlar sonucunda hem deney hem de kontrol grubunda kuvvet parametreleri istatistiksel olarak
anlamli gelisim gostermistir. Bununla beraber sadece deney grubunda 25 m serbest stil yiizme siiresinde kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir geligim goriilmistiir. Yiizme kuvveti gelistirebilir ancak ekstra uygulanan kuvvet antrenmanlari ile gelisim daha fazla
olabilir. Kuvvetin daha ¢ok artmasiyla paralel olarak da sporcularin kuvvet gelisimlerinin daha fazla olmasinin yiizme siiresini kisaltan
olumlu bir faktdr oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Serbest stil yiizme, Yiizme performansi.

The Effect of Strength Training Applied to 15-16 Years Old Swimmers On Free
Style Swimming Performance

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of 8-week strength training applied to 15-16 year old swimmers on their 25 m freestyle
swimming performance. 16 male swimmers participated in this study. The swimmers divided into two groups, 8 is in the experimental
group (age 15.62+0.52 years, sports age 7.62+0.37 years, height 174.9+£1.54 cm, body weight 67+4.47 kg, BMI 21.8+1.15 kg/m?) and the
other 8 is in the control group (age 15.75+0.48 years, sports age 8.37+0.37 years, height 185.5+0.73cm, body weight 84.8+3.73 kg, BMI
24.741.06 kg/m?). The students were randomly divided into two groups, while the control group did their routine swimming training, the
experimental group additionally applied strength training on land. Leg, back and hand grip strength measurements and swimming times of
both groups were taken before and after 8 weeks. The SPSS 23.0 package program was used for data analysis. The Wilcoxon T test was
used to determine whether there was a difference between the pre-test and post-tests within the group. Mann Whitney U test was used to
determine whether there was a difference between the two groups. The statistical significance level was accepted as p<0.05. As a result of
the study, there was statistical significance (p<0.05) for all parameters of strength values within the experimental and control groups,
however there was no statistical significance between the experimental and control groups There was no statistical significance within the
groups, in terms of swimming times, however statistical significance was found between the experimental and control groups (p<0.05). As
a result of 8-week training, strength parameters have improved statistically significantly in both the experimental and control groups.
However, statistically significant improvement in the 25 m freestyle swimming time was observed only in the experimental group.
Swimming strength can be reenforced, but the improvement is greater with extra strength training. It can be said that the increase in strength
development of the athletes in parallel with the increase in strength is a positive factor that shortens the swimming time.
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GIRIS

Yiizme hem saglikli hem engelli bireylerin yapabilecekleri bir spor dalidir (Yigit,
2019). Suda viicut agirlig1 suyun kaldirma kuvvetinin etkisi ile azalir, bu sebeple de ylizmek
insanlara hem kolay hem de eglenceli gelir ve her yastan insanin ilgisini ¢eker. Performans
sporu olarak ele almak gerekirse, ylizmeye ¢ok kiiciik yaslarda baslanmalidir (G6lleroglu,
2010). Yiizme sporu Koordinasyon, gii¢, kuvvet, dayaniklilik, stirat, hareketlilik ve denge gibi
ozelliklerin gelismesine katki saglar, dolayisiyla bu 6zelliklerin gelisimi yiizme performansi
acisindan 6nemli rol oynamaktadir (Gencer, 2018; Kistak, 2019). Yiizme sporu yapanlarin
zaman igerisinde akciger kapasiteleri gelismekte (Yigit, 2019), kas kiitlelerinde biiyiik bir artig
saglanmaktadir (Troup, 1999). Yiizme sporunda dort brang vardir. Bunlar kelebek, sirt, kurbaga
ve serbest stil olarak bilinirler. Tiim stiller arasinda en hizli yiiziilen serbest stildir. Serbest stilin
cekis mekanigi, bir sag bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida yapilabilecek ayak vurusundan
olusmaktadir (Maglischo, 2018). Yiizme, insan kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar
ve sudayken kas kiitlesinin %80'inin kullanilmasini saglar (Gencer, 2018). Literatiirde yapilan
caligmalar incelendiginde yilizme performansini etkileyen bircok faktor icerisinde kas
kuvvetinin oldukg¢a 6nemli oldugu goriilmektedir. Silva ve ark., (2007); Costa ve ark., (2009)
ylizme performansinin izometrik kuvvet ve kol giicii ile 6nemli 6lglide iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Toussaint ve Vervoorn (1990) ile Hawley ve Williams, (1991) st viicut kas
kuvvetinin ve/veya gii¢ ¢ikisinin, kisa yiizme mesafelerinde yiizme hiziyla yiliksek oranda
iliskili oldugunu bildirmislerdir (Akt: Garrido ve ark., 2010).

Zampagni ve ark., (2008) calismalarinda bir¢ok arastiricinin tist ekstremitenin serbest
stil kol ¢ekis de suyu itme asamasinda anahtar rol oynadigi konusunda hemfikir olduklarini
belirtmistir. West ve ark., (2011) uluslararas1 50 m serbest yiizen erkek yiiziiciilerin alt viicut
kuvveti ve giliciinlin 15 m'ye kadar olan zamanla 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu géstermistir
ve bu degiskenlerin yiizmeye baslama performansini iyilestirmedeki potansiyel onemini
vurgulamiglardir. Watanabe ve Takai (2005), kas giiciiniin 14 yasindan kiiciikk deneklerde
yiizme performansina giiclii bir sekilde katkida bulunmadigini, 15 yas {istii her iki cinsiyette de
kas kuvvetinin 50 m yilizme performansmin 6nemli bir aciklayici faktdrii oldugu sonucuna
varmiglardir. Yiizme performansini etkileyen, antrenman, sporcularin bireysel durumlari, spor
gecmigleri gibi birgok farkli faktdr olsa da yiiziiciniin genel olarak kuvvetinin yiizme
performansi artiran onemli bir 6zellik oldugu goriilmektedir. Yiizmede kuvvet egzersizleri
suda yapilanlar ve karada yapilanlar olmak iizere iki gruba ayrilir. Kara ¢alismalari, agirlik
caligmalar1, saglik topu egzersizleri, sicrama egzersizleri, core bdlgesi egzersizleri, viicut
agirlig1 egzersizleri, izokinetik hareketlerin yapildigi vasa trainer veya izokinetik yiiziicii bench
caligmalari, theraband ve kaucuk egzersizleri, trx egzersizlerini igerir (Yapici, 2016).
Uluslararas1 platformda miicadele edecek yliziiciilerin haftada 8-12 yiizme ¢aligmasi ve 3-5
kara ¢aligmasi1 yapmalar1 gerekmektedir. Haftalik kat edilen mesafe ve yaklasik olarak yapilan
calisma siireleri 80-90 km ve 22-26 saat olarak diistiniilecek olursa, bu ¢alismalarin 6nemli bir
kisminin kara ¢alismalar1 oldugu goriilmektedir. Bu nedenle kara kuvvet ¢alismalarinin ¢ok
hassas planlanmasi gerekmektedir (Ozeker, 2018). Yiizme kuvvet gerektiren bir spor oldugu
icin, Ozellikle serbest stilde kolun ¢ekme evresinde verilebildigi kadar giic vermek avantaj
olusturabilir. Bu avantaj hiz1 arttirir ve dolaysiyla performansi gelistirebilir (Soydan, 2006).
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Yiiziciilerde 6zellikle iist viicudun giicii ylizme performansinda ¢ok énemli rol oynamaktadir.
Bununla beraber, serbest, sirtiistii ve kelebek stilde bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve
extensiyonla itici bir gii¢ olusturmaktadir (Ozeker, 2018). Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii,
viicut yapist ve teknik mekaniklerine bagl olarak daha hizli yiiziicii olacaktir (Atici, 2013).
Literatiir bilgilerinde elde edilen isaretlere gore kuvvet gelisiminin yiiziiciilerin
performanslarinda olumlu etki olusturabilecegi goriilmiistiir. Buradan yola c¢ikarak bu
caligmanin amaci, 15-16 yas erkek yliziiclilerin 8 hafta uyguladiklar1 kuvvet antrenmanlarinin
25 m serbest stil yiizme performansi tizerine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma modeli olarak 6n test-

son test kontrol gruplu model kullanilmistir.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Ankara ilinde faaliyet gosteren Ipucu Kolejliler Spor
Kuliibii biinyesinde ylizme sporuna devam eden, 16 erkek sprinter yiiziicli olusturmaktadir.
Calismaya katilan yiiziiciilerin se¢iminde goniilliiliik esas alinmis, ¢alisma hakkinda detayli
bilgilendirme yapilmistir. Yiiziiciiler rastgele bir sekilde deney (n=8) ve kontrol grubu (n=8)
olmak ftizere ikiye ayrilmistir. Kontrol grubu haftada 2 giin, giinde 1’er saat su i¢inde rutin
ylizme antrenmanlarin1 yaparken deney grubu yilizme antrenmanlarina ek olarak 8 hafta,
haftada 2 giin, 1’er saat olmak iizere toplamda haftada 2 saat karada viicut agirliklariyla
yiizmeye 6zgii 6zel kuvvet antrenmani uygulamislardir. Antrenmanlara katilimlarin eksiksiz
bir sekilde saglanmasina 6zen gosterilmis, takibi antrendr tarafindan yapilmistir. Kuvvet
antrenmanlarinin 6ncesinde sporculara hareketler antrenor tarafindan gosterilmis ve dikkat
edilmesi gereken noktalar aciklanmistir. Her hareketin en az bir kez sporcu tarafindan
uygulanmast saglanmistir. Antrenmanlarda lastik bant, saglhik topu ve ayak agirhigi
kullanilmustir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada 8 haftanin 6ncesinde ve sonrasinda her iki grubun bacak, sirt ve el kavrama
kuvvet Ol¢iimleri dinamometre ile (Takei A5401, Japonya), yiizme siireleri kronometre ile
alimustir.

Boy Uzunlugu: Ayakkabisiz, bacaklar kapali, viicut dik duracak sekilde hassaslik derecesi 0,01
m olan SECA marka boy 6l¢erle alinmistir.

Viicut Agirligi: Viicut agirhigr 6l¢iimii, spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak hassaslik derecesi
0.1 kg olan SECA Marka elektronik baskiille alinmistir.
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Viicut kitle indeksi: Boy uzunlugu ve viicut agirhig 6lgiimlerinden faydalanilarak VA/boy?
(kg/m?) formiiliine gére hesaplanmustir.

El Kavrama Kuvveti: El kavrama kuvveti 6lgtimleri Takei marka el dinamometresi kullanilarak
yapilmistir. Olgiimlerden once dinamometre o&l¢iim yapacak yiiziiciiniin eline gore
ayarlanmistir. Yiiziicli ayakta bir konumda, kolu ise omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak
sekilde yaninda gergin pozisyonda iken 3’er kez Ol¢iim alinmis en iyi sonu¢ kaydedilmistir
(Giinay ve ark., 2006).

Bacak Kuvveti: Bacak kuvveti Olgtimiinde Takei marka izometrik bacak kuvveti
dinamometresi kullanilmistir. Dizler 90 derece biikiilii sekilde dinamometrenin el kavrama
kism1 yiiziiclinlin diz hizasina gelecek sekilde ayarlanmistir. Maksimum kuvvet ile kavrama
kisminin ¢ekilmesi istenmistir. 3 kez deneme yapilmis en iyi sonug¢ kaydedilmistir (Giinay ve

ark., 2006).

Swrt Kuvveti: Sirt kuvveti 6lgtimiinde Takei marka izometrik bacak kuvveti dinamometresi
kullanilmistir. 1 maksimum tekrar metodu uygulanmistir. Bacaklar ve sirt diiz olacak,
dinamometrenin elle tutulan kismi kal¢a hizasina gelecek sekilde harekete baglanmistir.
Maksimum kaldirma kuvvetine erisilene kadar kuvvet uygulanmistir.3 kez deneme yapilmis
en iyi sonug kaydedilmistir (Glinay ve ark., 2006).

Kuvvet dl¢timlerinde tiim denemeler arasinda 5’er dk dinlenme yaptirilmistir.

Yiizme Siireleri: Serbest stil yiizme siiresi 25 m havuzda alinmistir. Her yiiziicii yilizme
performansina su i¢inden ve istedigi zaman baslamis, kronometreler sporcunun ilk hareketi ile
calistirilmaya baslanmistir. Her yiiziicli iki deneme yapmis, denemeler arasinda 5 dk aktif
dinlenme verilmis, kronometredeki en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Yiiziiciiler yiizme
performanslar1 dncesinde rutin 1sinmalarin1 uygulamiglardir. Rutin 1sinma kapsaminda; 5 dk
genel 1sinma, 10 dk siiren ylizmeye 6zgii dinamik germe caligsmalari, su iginde 10 dk serbest
becerileri tekrarlamak i¢in kulag ve ayak alistirmalar1 yapilmistir.

Antrenman Programi

Tablo 1. Yiiziiciilere uygulanan kuvvet antrenmani programi hareket, set, tekrar sayisi, dinlenme siiresi

Hafta Set Sayis1 Tekrar sayisi Dinlenme Siiresi
1 2 15 30sn
2 2 15 30sn
3 2 15 30sn
4 2 15 30sn
5 2 15 30sn
6 2 15 30sn
7 2 15 30sn
8 2 15 30sn
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Tablo 2. Yiiziiciilere uygulanan kuvvet antrenman program igerigi

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
Squat Hamle Dev Oturarak Rotasyonlu  Saglik topu ile Kalga zinciri Oturarak hamstring
yurilylisi ~ hamstring yliriime bacak kaldirma kirilmasi
Dev Yere saglk kirilmast hamle Govde gogiis presi
Yiirtiytisti topu atma Gogiis Lat-asag1 ¢ekis Gogiis ugusu
ucusu Plank Squat Squat
Ters Ugus Squat Tek bacak ayak Dev yiiriiytisii
Hamle Bilek, ayak Rotasyonlu  kaldirma Saglik topu atma
Govde Karsilikl sirt1 sirt uzamasi Karsilikli kol
gogiis presi kol Oturarak  biikiilmesi Oturarak kiirek Ayakta i¢ siiperman
siiperman kiirek Govde rotasyon
Tek kolla g06glis presi Bilek agirlikli ayak
saglik topu vurusu
atma

Lat-asag1 ¢ekis

Tablo 2’de verilen kuvvet antrenman programi yiiziiciilerin en ¢ok kullandig1 ve
gelistirmesi gereken bolgelere yonelik hazirlanmistir (Salo, 2018). Yiizmeye o6zgii kuvvet
antrenmani uygulanirken, set, tekrar ve dinlenme sayilar1 sabit kalmistir. Antrenmanlar
oncelikle yiiziiciilerin kendi viicut agirliklartyla uygulanmaya baslanmis dogru teknikle verimli
hareketlerin yapilmasi amaglanmistir. Antrenmanlardaki yiiklenme farkli direnglerdeki lastik
bantlar, farkli ayak agirliklar1 ve saglik topu ile verilmistir. Bireysel olarak yliklenme haftada
2 haftada bir %10 arttirilmistir. Hareket se¢cimi ve kombinasyonu belirlenirken farkli bolgelere
yonelik kas gruplar1 hedef alinmak istenmistir (Maglischo, 2018).

Arastirma Etigi

Calismanin etik kurul izni 22.03.2022 tarih ve E-77082166-604.01.02-328522 sayili
karar ile Gazi Universitesi Etik Kurul Komisyonundan almmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Degiskenlerin
normal dagilim olusturup olusturmadigi Shapiro Wilk testi kullanilarak belirlenmistir. Grup i¢i
On test ve son testler de farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢in Wilcoxon T testi, iki grup
arasinda fark olup olmadigini belirlemek igin, Mann Whitney U testi kullanilmustir. Istatiksel
olarak anlamlilik diizeyi p<<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici istatistiklerine ait bulgular

Parametreler Grup Ort.=SS
Va Deney Grubu (n=8) 15.62+0.52
} Kontrol Grubu (n=8) 15.75+0.48
. Deney Grubu (n=8) 174.9+1.54

Boy Uzunl

oy Uzunlugu (cm) Kontrol Grubu (n=8) 185.540.73
.. U Deney Grubu (n=8) 67+4.47
Viicut Agirhiga (ke) Kontrol Grubu (n=8) 84.8+3.73
Deney Grubu (n=8) 21.8+1.15

i 2
BKI (kg/m?) Kontrol Grubu (n=8) 24.7+1.06

Tablo 3’te deney ve kontrol grubunun yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI
degerlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasina ait bulgular

On-Test Son-Test  Grup i¢ci  Gruplar Aras
Parametreler Grup
Ort.£SS p p
. Deney Grubu 35.4+2.09 42.9+0.14 0.01*
El Kavrama Kuvveti (k 0.27
v uvveti (k) sntrol Grubu 438:089 53135  0.01*
. Deney Grubu 60.9+6.49 98.5+£7.19 0.01*
Bacak K k .
acak Kuvveti (kg) Kontrol Grubu 104.4+4.68 137.7£3.79 0.01* 06
Sirt Kuvveti (kg) Deney Grubu 73.745.33  103.3+4.79 0.01* 0.79
8 Kontrol Grubu 116.9+3.24  149.94+2.29 0.01* '

Tablo 4’te deney ve kontrol grubunun el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti
degerlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Yapilan istatistik
dogrultusunda, deney ve kontrol grubunun kuvvet degerlerinde Grup i¢i degerlendirmede
biitlin parametrelerde istatiksel acidan anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Ancak, deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmamastir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunun Yiizme Siirelerinin Karsilastirilmasina Ait Bulgular

On-Test Son-Test Grup I¢i  Gruplar Arasi
Parametreler Grup
Ort4SS p p
Deney Grubu 22.3+0.71 224+0.74 0.16
Yiizme Siireleri (sn) 0.01*
Kontrol Grubu 16.4+0.43 16.5+£0.48 0.24

Yapilan istatistik dogrultusunda, deney ve kontrol grubunun serbest yiizme siirelerinin
grup ici degerlendirmesinde istatiksel agidan anlamlilik bulunmamistir. Ancak, deney ve
kontrol gruplari arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismada 8 haftalik kuvvet antrenmanlariin serbest stil yiizme performans
stiresi iizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda, serbest stil yilizme performans
strelerinde deney ve kontrol gruplart arasinda istatiksel acidan anlamli sekilde farkli
bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve sirt
kuvveti degerlerinde grup ici degerlendirmede biitiin parametrelerde istatiksel agidan
anlamlilik tespit edilmistir (p<0.05).

Yiizme sporunda, sporcunun su i¢inde belirlenmis mesafeleri, belirlenmis tekniklerle
en kisa zamanda kat edebilmesi i¢in pek ¢ok farkli 6zelligin iyi gelistirilmis ve antrene edilmis
olmasi1 oldukga biiyiik 6nem tagimaktadir (Polat, 2018). Literatiirde bugiine kadar sporcularin
yiizme performansini etkiledigi diisiiniilen pek ¢ok parametre arastirilmistir. Polat ve ark.,
(2019) yaptiklar1 ¢alismada ylizme antrenmanlari ile birlikte yapilan reaksiyon
antrenmanlarinin yiiziiciilerin reaksiyon zamanlarini gelistirdigini belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde kuvvet gelisiminin ylizme performansini etkileyen énemli bir
faktor oldugu goriilmektedir. Troup, (1999) basarili olan yiiziiciilerin biiyiik bir kisminin biiyiik
bir kas kiitlesine sahip oldugunu belirtilmektedir (AKt: Yapici, 2016). Yasa uygun ve iyi
yapilandirilmis kuvvet antrenmani programinin, hem yaralanma olasiligini azaltmak i¢in, hem
de hareket becerilerini gelistirmeye ve ylizme performansini artirmaya yardimci olan degerli
bir arag olabilecegine deginilmistir (Gtil, 2020).

Yapilan aragtirmada kuvvet antrenmanlarinin sporcularin serbest stil yiizme
performanslarinda olumlu bir etki olusturabildigi goriilmiistiir. Yiizme sporunda kuvvet
yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya transferidir (Atici, 2013). Bu da genel hazirlik
doneminde yapilan 6zellikle agirlik destekli klasik agirlik kuvvet ¢calismalariyla elde edilen
genel kuvvetin performansa olumlu etkisiyle ve bunun 6zel hazirlik donemindeki suya olacak
olan transferin gerceklesmesiyle saglanmalidir. Yiizme sporu, karada yapilan spor dallarindan
farkl olarak su i¢inde ve su direncine kars1 yapilir (Yapici, 2016). Viicudun tamaminin igin
icinde oldugu bir spordur. Fiilen her kulagta, bacaklardaki kaslarin, gévdenin ve iist viicudun
bir uyum igerisinde hareket etmesini gerektirir. Herhangi bir bolgedeki bozukluk, sakatliga ya
da performansin kotii olmasina neden olabilir. Kuvvet antrenmani govde stabilitesini ve viicut
boliimleri arasindaki koordinasyonu gelistirerek bir yandan siirtiinmeyi azaltirken diger yandan
da ileri itisi arttiracaktir (Salo ve Reawald, 2018). Yiizme sporcularinin kas kuvvetini
arttirmaya ihtiya¢ duymalarinin nedeni kas kuvvetindeki artisin, ylizme performanslarini
arttirmalarina yardimci olmasidir (Maglischo, 2018).

Konuyla ilgili yapilan diger calismalardan birinde, 50 m sprint gelisimi ile kuvvet
antrenmanlar1 arasindaki iliski incelenmis ve 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda
kazanilan kas giicliniin 50 m sprint kapasitesi i¢in 6dnemli bir unsur oldugu tespit edilmistir
(Akt: Yapici, 2016). Baska bir ¢alismada Aspenes ve ark., (2009) kuvvet ile 400m serbest stili
iliskilendirmisler, orta mesafe yiizmeyi gelistirmek i¢cin kuvvet antrenmaninin Onemli
olabilecegi sonucuna varmislardir. Selguk (2013), yiiziiciiler {izerine yapmis oldugu ¢alismada
ylizmeye ek olarak uygulanan antrenman programi ile kuvvet gelisimi saglayan deney
grubunun 50 m yiizme performansinin (47,30+5,46-43,94+5,53 sn), sadece yiizme ¢aligsmalari
yapan grubun 50 m yiizme performansina gore (49,26+5,15-48,17+4,97 sn) daha iyi bir
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dereceye sahip oldugunu rapor etmistir. Dolayisiyla yiizme antrenmanina ek olarak uygulatilan
egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yaninda siirat gelisimine de katki sagladigini ifade etmistir
(Ozdogru, 2018). Baska bir ¢alismada, Garrido ve ark., (2010) kara ¢alismasi ile yiiziiciilerin
sprint performansin1 degerlendirmis, kara calismalarinin geng yliziiclilerin sprint yiizme
performansi ile 6nemli dlgtlide iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun giicli (gogis, arka kol, 6n kol, omuz ve st sirt)
ylizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistli ve kelebek
ylizmede bacaklar, diz ve kalca fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir gii¢c olusturmaktadir. Ayni1
zamanda kurbagalama ylizmede, kal¢a addiiksiyon ve abdiiksiyonu ¢ok 6nemlidir. Yine kuvvet
antrenmanlari, yiiziicii omuzu denen rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasina da
yardimc1 olur. Bunlara bagli olarak uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlart yilizme
performansini arttirdigi gibi sakatliklardan korunmada da yardimer olacaktir. Bu nedenle uzun
mesafe yliziiciileri dahil olmak iizere miisabaka basaris1 i¢in her donemde kuvvet antrenmani
yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii, viicut yapisi ve teknik mekaniklerine bagh
olarak daha iyi yiiziicii olacaktir (Atict, 2013)

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde, 8 hafta boyunca karada uygulanan yiizmeye
0zgli kuvvet calismalarinin ve yilizme antrenmanlarinin sporcularin kuvvet gelisimlerinde her
iki gruba 6nemli bir katki olusturdugu ortadadir. Gruplar arasi farklar incelendiginde deney
grubunda 25 m yiizme siiresinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bununla beraber
istatistiksel olarak anlamli olmasa bile kuvvet gelisiminin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Veriler dogrultusunda deney grubundaki farklhiliklarin yiziiciileri gelistirdigi kuvvet
parametrelerini suya aktarabilme becerilerini daha ¢ok On plana c¢ikarabildigi seklinde
yorumlanabilir. Dolayisiyla 25 m serbest yiizme performansi i¢in yapilan bransa 6zgii kuvvet
caligmalar yiiziiciilerin hizlarinda etkili olabilir. Sonug olarak su i¢i ylizme antrenmanlarinin
basl bagina kuvvet gelistirebilecegi ancak ekstra uygulanacak bransa 6zgii karada yapilan
kuvvet ¢aligmalarin bu etkiyi daha ¢ok artirabilecegi de sdylenebilir. Dolayisiyla bir oneri
olarak antrenorler ve sporcular bu ¢aligsmalar1 antrenman programlarina ekleyebilirler.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyanmi: Arastirma dizayni, verilerin toplanmasi istatistik
analiz ve makalenin hazirlanmasi, EU ve SCP tarafindan gergeklestirilmistir.
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