T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

12-14 Yas Grubu Bayan Sporcularda Klasik ve Viicut Agirhgiyla
Yapilan 8 Haftallk Kuvvet Antrenmanlarinin 200m. Serbest
Yiizmedeki Gecgis Derecelerine Etkisi

Seckin SOYDAN

KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU YONETMELIGININ BEDEN EGITiMi VE
SPOR PROGRAMI ICIN ONGORDUGU BILIM UZMANLIGI (YUKSEK
LISANS) TEZI OLARAK HAZIRLANMISTIR

KOCAELI - 2006



T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

12-14 Yas Grubu Bayan Sporcularda Klasik ve Viicut Agirhgiyla
Yapilan 8 Haftallk Kuvvet Antrenmanlarinin 200m. Serbest
Yiizmedeki Gegis Derecelerine Etkisi

Seckin SOYDAN

KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU YONETMELIGININ BEDEN EGITiMi VE
SPOR PROGRAMI ICIN ONGORDUGU BILIM UZMANLIGI (YUKSEK
LISANS) TEZI OLARAK HAZIRLANMISTIR

Danisman
Prof. Dr.Yavuz TASKIRAN

KOCAELI - 2006



Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii’ne

Isbu calisma, jiirimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dalinda BILIM
UZMANLIGI (YUKSEK LISANS) TEZI olarak kabul edilmistir.

IMZA
Bagkan Yrd.Dog¢.Dr. Nalan SUNA MALKOC
Uye Yrd.Dog.Dr. Irfan GULMEZ
Uye Prof.Dr. Yavuz TASKIRAN (Danisman)
ONAY

Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 68retim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

v ...12006

Enstiti Mudiira

Prof. Dr. Emin Sami Arisoy



OZET

Aragtirmanin amaci, yiizme genel hazirlik doneminde 12-14 yas grubu
bayan sporcularda klasik agirlik ve viicut agirligiyla yapilan kuvvet ¢aligmalarinin
200m. serbest yiizme gegis derecelerine olan etkisinin belirlenmesi ve kuvvet
calismalarmin gerekliliginin vurgulanmasidir. Arastirmamiza Izmit bolgesinde
miisabik yiiziicli olarak antrenman yapan 12-14 yas grubundan, 12 yas 6, 13 yas 9,
14 yas 6 bayan, toplam 21 yiiziicii katilmistir. Arasgtirmada 7’ser yiiziiciiden iki
farkli gbzlem ve bir kontrol grubu olusturulmusg ve 1. goézlem grubu klasik agirlik,
2. gozlem grubu viicut agirligi kuvvet protokollerini uygularken kontrol grubu
herhangi bir kuvvet antrenman protokolii uygulamamistir. Tiim gruplar yiizme
antrenmanlarini beraber yapmislardir.

Arastirmada tiim gruplarin boy wuzunluklari, viicut agirliklar, kulag
uzunluklari, viicut yag oranlari ve 200m gecis dereceleri On test Olgilimleri
yapilmistir. Sekiz haftalik antrenman programinin sonunda tiim gruplarin ayni
degiskenlere ait son test dl¢limleri yapilmistir.

Elde edilen tiim fiziksel ozelliklere ait ve 200m hiz testine ait veriler
karsilastirilarak incelenmistir.

Klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢calisan yiizciilerin performans gelisimleri
viicut agirligl antrenmani agirlikli ¢alisan yiiziiciilere gore p<0,01 diizeyinde daha
anlamli bulunmustur. Klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢alisan yiizciilerin viicut
yag oranlarinda degisim gozlenmistir.

Viicut agirhigi  antrenmani agirlikli  ¢alisan  yiiziliciilerin  performans
gelisimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir degisim gdézlemlenmemistir. Viicut
agirhigi antrenmanmi agirlikli calisan yiiziiciilerin fiziksel o6zelliklerinde p<0,05
diizeyinde anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Kontrol grubu sporcularimin tiim fiziksel 6zellikleri ve performans
gelisimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir degisim gozlemlenmemistir.

Elde edilen veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi excel programina
yiiklendikten sonra SPSS 11.5 paket programina aktarilmig ve bu paket programla
tanimlayict istatistik, Mann- Whitney U, Kruskal-Wallis testleri kullanilarak
analizler yapilmistir.

Anahtar kelimeler: Agirlik antrenmani, egzersiz, kuvvet, ylizme giicii
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Abstract

The purpose of the research is to determine the effects of classic weight
training and strength training using body weight in the swimming general
preparation period of the 12-14 age group of female athletes on their freestyle
transition degrees and to emphasize the necessity of strength training. Of the 12-14
age group, 6 twelve year olds, 9 thirteen year olds, 6 fourteen year olds - a total of
21 female swimmers training competitivly in the Izmit area took part in our
research. In the study, two different observation groups and one control group were
formed. The first observation group practised classic weight training and while the
second observation group applied body weight strength protocols the control group
applied no strength training protocol. All groups did their swimming training
together.

In the research, preliminary test measurements of all three groups in height,
body weight, stroke length, ratio of body fat and 200m transition degrees were
carried out.

All the data obtained belonging to physical features and the 200m speed test
were examined comparitivley.

Performance development of swimmers mostly training with classic weight
training was more significant at a level of p<0,01 compared to swimmers training
mostly with their body weight. A difference in the ratio of body fat was obvserved
in the swimmers training mostly with classic weight training.

A performance developement at a level of p<0,05 was not observed in
swimmers training with body weight training. A significant difference at a level of
p<0,05 in the physical features of swimmers training with body weight trainig was

not observed.

A significant difference in physical features and performance developement
at a level of p<0,05 was not observed in any of the athlete in the control group.

All the data obtained was loaded into the excel program developed by
microsoft, then transfered to SPSS 11.5 packet program and with this packet
program defining statistic and analysis was done using Mann- Whitney U ,
Kruskal-Wallis tests.

Key words: Weight training, exercise, strength, swim power
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1. GIRIS

Spor dallarinda kazanilan uluslararasi bagarilar gerek toplumlarin giinliik
yasaminda gerekse iilke politikalarinda olduk¢a 6nemli bir unsur haline gelmistir.
Ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla rekorlar yenilendikce yiizme havuzlarinda
yarigan sporcular temsil ettikleri tilkenin teknolojik, ekonomik ve egitim standartlarini
temsil eder hale gelmistir (Oziiak, 1996).

Uluslar aras1 platformda miicadele edecek yiiziiciilerin haftada 8-12 yiizme
calismas1 ve 3-5 kara calismasi yapmalar1 gerekmektedir. Haftalik kat edilen mesafe
ve yaklasik olarak yapilan ¢aligma siireleri 80-90 km ve 22-26 saat olarak diisiiniilecek
olursa, bu ¢aligmalarin 6nemli bir kisminin kara ¢alismalart oldugunu gérmekteyiz. Bu
nedenle kara kuvvet ¢alismalarinin ¢ok hassas planlanmasi1 gerekmektedir.

Yarismalara hazirlanmada antrenman temelleri basittir. Istenilen hiz ve
seviyede performans icin esas olan kas, sinir sistemi, kardiovaskiiler sistem ve
metabolizmanin uyum iginde ¢alismasidir. Bu sistemlerden birinin kapasitesi
arttirilabilirse performans gelisimi i¢in potansiyel vardir. Gelisim farkli sistemlerin
hassas dengelenmesi ile sonuclanir (Oziiak, 1996).

Kuvvet ve giiciin spora ¢esitli uygulamalar1 vardir. Yiizme bir kuvvet sporu
oldugu i¢in, kolun ¢ekme evresinde verilebildigi kadar gii¢ vermek avantajli gibi
diisiiniiliir. Bu hiz1 arttirir ve dolaysiyla performansi gelistirir. Fakat giicli ve kuvveti
gelistirmek her zaman kolay degildir. Tesis ve ¢esitli aletlere ulasim imkam kisith
oldugundan gii¢ ve kuvvet gelisimi engellenebiliyor. Ideal bir calisma ortanm
atletlerin kolayca elde ettikleri belirli egzersizleri c¢aligmalarina firsat verir ve
performansin gelismesini saglar (Trappe and Pearson, 1994).

Yiizme sporunda kuvvet yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya
transferidir (Tanaka and Swensen, 1998). Bu da genel hazirlik donemindeki yapilan
ozellikle agirlik destekli klasik agirlik kuvvet calismalariyla elde edilen genel
kuvvetin performansa olumlu etkisiyle ve bunun 6zel hazirlik dénemindeki suya

olacak olan transferin ger¢eklesmesiyle saglanmalidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Sportif Performans

Sportif performans; aerobik-anaerobik gii¢, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik
icerir. Kondisyon boyutundan, koordinasyon, reaksiyon zamani ve g¢evikligi icerir.
Beceri boyutundan, fiziksel yapi, boy, kilo, motor kapasiteyi igerir. Fiziksel 6zellik
boyutundan, bireyin kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu vb. psikolojik
ozelliklerini iceren psikolojik ya da davranmigsal boyuttan olusmaktadir (Yiicetiirk,
1995). Performansi belirleyen etmenlere bu dort unsur dahil edilebilir.

Performans yaris kurallar1 ¢ergevesinde sporcularin, oyuncularin, yarig¢ilarin
miisabaka siiresince gosterdikleri eylemleri degerlendirilebilen, Olgiilebilen kisisel
veya kolektif hedefe yonelik sportif aksiyondur (Oziiak, 1996). Belirli degerlendirme
metotlarina veya elde edilen sonu¢ ve derecelere gore yorumlanir. Degisik
degerlendirme normlar1 kullanilir (Yiicetiirk, 1995).

1.  Alan 6lgiisii, zaman 06l¢iisii ve agirlik olgiisii gibi Ol¢iilebilen tamamiyla

objektif degerlendirilebilen performanslar (atletizm, yiizme) (Oziiak,
1996).

2. Daha once saptanmig formlara gore belirli bir puanlama sistemi ile
degerlendirilebilen sportif performanslar (aletli jimnastik, buz pateni,
kule ve tramplen atlama).

3. Rakibin yenme, rakibe galip gelme kriterleri ile degerlendirilen sporsal
performans (glires, boks) (Yiicetiirk, 1995).

4.  Isabet verimi kriterleri ile degerlendirmeler, dzellikle oyun sporlarinda
(tenis, basketbol, futbol) (Yiicetiirk, 1995).

5. Baz1 spor dallarinda performans: degerlendirmek i¢in Dbirkag
degerlendirme metodunun kombinasyonu gerekmektedir.

Spor bilimleri, sporcularin basar1 kazanmalar i¢in kiiclik yaslardan itibaren
performans gelistirmeye yonelik calismalarini, yetenek secimi kriterlerine gore
uygulamaktadir. Bu kriterlerin esaslari, yapilan sporun O6zellikleri ve daha 6nce
basarili olmus sporcularin motorik ve morfolojik 6zellikleri saptanarak olusturulur.
Ayni zamanda basarili sporcularin teknik analizi yapilarak yetistirilen sporculara

uygun formda 6gretilip teknikleri gelistirilmeye ¢aligilir.



2.2.Yiizme Tanim ve Genel Ozellikleri

Yiizme kavramsal olarak ele alindiginda bir ¢ok alt disiplini igeren ancak
temelde su ile yapilan aktiviteleri akla getiren spor brangidir. Ulkemizde de yiizme
aktiviteleri yiizme federasyonu biinyesinde, yiizme ve senkronize yiizme faaliyetleri
olarak etkinlik gostermektedir. Bu calismada ise; ylizme miisabakalarinda kullanilan
ylizme teknikleri ve antrenman prensipleri temel dayanak noktasi olarak ele
aliacaktir.

Bir baska deyisle yiizme; tiim viicut kaslarinin kullanildig1 sporlardandir. Su
direncine karsi yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona onemli
katkilarda bulunmaktadir. Yiizme de kendi iginde tekniksel olarak farkliliklar
gosteren stillere ayrilmaktadir: -serbest yiizme teknigi, -sirtiistii ylizme teknigi, -
kurbagalama yiizme teknigi ve -kelebek ylizme teknigi olarak dort ayr1 bransa

ayrilmstir.

2.3.Yiizme Fizyolojisi

Organizmada morfolojik ve fonksiyonel degisiklerin ger¢eklesmesi diizenli
ve programli yapilan antrenmanlarla miimkiindiir. Bu degisiklikler kas, dolasim ve
solunum sistemleri iizerinde gerceklestirilir. Kuvvet, dayamiklilik ve esnekligi
gelistirmeye yonelik programlari amacina uygun olarak hazirlamak ve
uygulayabilmek i¢in ylizme antrendrlerinin kas iskelet dolasim ve solum sistemini iyi
bilmeleri gerekmektedir. Hizli yiizmek icin gerekli olan enerji kas sisteminin i¢inde
iretilir. Dolasim ve solunum sistemi, kasin ihtiyaci olan oksijen ve besin maddelerini

temin eder (Guyton & Hall, 1996).

2.3.1.Yiizmede kas-iskelet sistemi
Viicudun yaklasik %40°1 iskelet kasi, %10’u kas ve kalp kasidir. Biitiin bu
farkl kas tiplerinde ayni kasilma prensipleri gegerlidir (Guyton & Hall, 1996). Kas
gerilebilme ve kasilabilme yetenegine sahip liflerden olusur. Kas dokusu ti¢e ayrilir;
- Iskelet kaslar1 (istemli ¢alisan kaslar): Viicudu harekete gegiren kaslardur.
Antrenman yoluyla olusan degisiklikler en belirgin sekilde iskelet

kaslarinda goriiliir.



- Diiz kaslar (istemsiz ¢alisan kaslar): I¢ organlarin yapisinda yer alirlar ve
uzun siireli diizenli faaliyette bulunurlar.
- Kalp kasi: Kalpte bulunan ve uzun siireli diizenli faaliyette kas tipidir.

Istemsiz calisir (Guyton & Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

Kaslarin yapisi ve baz1 ozellikleri:

1. Kasin baslangi¢ noktasi origo sabittir. Bir kas, insersioyu kendine
dogru ¢ekerek hareket eder (Guyton & Hall, 1996; Bozdogan,
2000).

2. Kasm govdesi, kas liflerinin demetler halinde sarkolemma adi
verilen zarlar tarafindan sarilmasi ile olusur (Guyton & Hall, 1996;
Bozdogan, 2000).

3. Tendon, kasin kemige yapistig1 boliimdiir (Guyton & Hall, 1996;
Bozdogan, 2000).

4. Kaslar, antagonistleri (zit tepki yapanlari) ile birlikte ¢alisir. Yani,
kasin birisi gevserken, zitt1 kasilir. Kas kasilirken sadece ¢ekebilir,
hi¢bir zaman itemez (Guyton & Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

5. Kasin kasilmast yapilan ise esittir. Bu is icin gerekli enerji,
karmagik tepkimeler sonucu elde edilir (Bozdogan, 2000).

6. Kas hiicrelerinin yakit1 glikojendir (glikojen kaslardaki depolu
sekli). Glikojenin yanmasi igin oksijene gereksinim vardir.
Aerobik yolla yapilan calismalarda 1 mol glikozdan 38 mol
ATP’lik enerji elde edilirken, anaerobik yolla yapilan ¢aligsmalarda
1 mol glikozdan 2 mol ATP’lik enerji elde edilir (Guyton & Hall,
1996; Bozdogan, 2000).

7. Bu enerji; ATP’nin ADP’ye doniismesi ile elde edilir (Guyton &
Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

8. Anaerobik olarak glikozun laktik asite doniismesinde kas 6nemli
rol oynar (Guyton & Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

9. Kasin tonusu; kasin bazi liflerinin, ani hareketlere cevap

verebilmesi amaciyla siirekli olarak hafif kasili durumda



olmasidir. Tum iskelet sistemi kaslarinin belirli bir tonusu vardir

(Guyton & Hall, 1996; Bozdogan, 2000).

Kas fibril tipleri: ¢abuk kasilan (fast twitch, FT), yavas kasilan (slow twitch,
ST).

Cabuk ve yavas kasilan kas fibril tipleri arasindaki en énemli fark en 6nemli
fark bu kaslarin dayaniklilik ve gii¢ lizerindeki etkilerinden ileri gelir. Yavas kasilan
fibriller aerobik metabolizma i¢in daha fazla kapasiteye sahip oldugundan daha fazla
dayaniklilik 6zelligine sahiptir. Cabuk kasilan fibriller ise enerjiyi, anaerobik yoldan
kazanma yetenegine sahiptir ancak aerobik metobolizma 06zelligi agisindan sinirh
kapasiteye sahip olmasi bu kaslarin daha ¢abuk yorulmasina neden olur (Maglischo,
1993; Bozdogan, 2000).

Kas tiplerinin smiflandirilmasi: kas fibril tipleri {i¢ ana baglikta

siniflandirilmaktadir; 1. yavas kasilan, ST, 2. hizli kasilan, FTa, 3. hizli kasilan, FTb

Fibril Siniflandiriimasi

Sistem 1 Slow-twitch Fast-twitch a Fast-twitch b
Sistem 2 Type I Type Ila Type IIb
Sistem 3 SO FOG FG
Ozellikleri

Oksidatif kapasite Yiiksek Orta yiikseklikte Diisiik
Glikolitik kapasite Diisiik Yiiksek En yiiksek
Kasilma hiz1 Yavas Hizli Hizli
Yorgunluk direnci Yiiksek Orta Diisiik
Motor linite kuvveti Diistik Yiiksek Yiiksek

TABLO 1. Fibril Tiplerinin Ozelliklerine Gére Siniflandirilmasi1 (Wilmore &
Costil, 1994).




Kas Fibril Tiplerinin Calismadaki Fonksiyonlari:

FT fibrillerinin biiylik miktar1 sadece kuvvete olan gereksinimin arttigi
durumlarda ya da yorgunlugun arttigt mesafelerde belirli bir hiz1 gerektiginde
kasilirlar. Kuvvete olan gereksinimin azaldigi mesafelerde ise ST fibrilleri FT
fibrillerine tercih edilir. Ozet olarak, hiz oram diisiik yiizmelerde isin ¢ogunlugu ST
fibrilleriyle yapilirken, sprint ¢caligmalari sirasinda ST ve FT lifleri birlikte kullanilir
(Maglischo, 1993; Bozdogan, 2000).

3.3.2.Yiizmede kalp dolasim sistemi
Dolasim sisteminin gorevi; besinleri dokulara tasimak, artitk maddeleri
dokulardan uzaklagtirmak, hormonlar1 viicudun bir boliimiinden digerine tasimak ve
genel olarak tiim hiicrelerin optimal islev gorebilmesi ve yasayabilmesi i¢in tiim
doku sivilarinda uygun c¢evreyi korumak, bdylece dokularin gereksinimlerini
karsilamaktir (Guyton & Hall, 1996).
Diizenli antrenmanlarin kalp dolasim sistemi iizerine yaptigi olumlu etkiler su
sekilde siralanabilir;
1. Antrenman ile kalbin dakika voliimii artar (Akgiin, 1994).
2. Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofi meydana gelir. Bu
gelismeyle kalbin pompaladigi kan daha gii¢lii bicimde organizmaya
dagitilir (Akgtin, 1994).
3. Kalp antrenman ile daha ekonomik ¢alisma yetene§i kazanir (Alpar,
1988).
4. Kalp kaslarina gelen oksijen miktar1 artar. Daha fazla oksijen ortaminda
calisan kalbin yiiklenmelere olan direnci artar. Kalp atim sayis1 yliklenme
sonras1 daha g¢abuk normale doner ve yorgunluk daha c¢abuk ortadan

kalkar (Alpar, 1988).



2.3.3.Yiizmede solunum sistemi

Solumun amaci, dokulara oksijen saglamak ve karbondioksiti
uzaklagtirmaktir. Bu amaci gerceklestirirken, solunum dort temel fonksiyonel olaylar
dizisi halinde boliinebilir: 1)havanin atmosfer ve akciger alveolleri arasinda ice ve
disa akimi; akciger ventilasyonu; 2) alveoller ile kan arasinda oksijen ve karbon
dioksitin diffiizyonu; 3) gerekli oksijeni hiicrelere tasimak ve olusan karbon dioksiti
hiicrelerden uzaklastirmak {izere kanda ve viicut sivilarinda oksijen ve karbon dioksit
taginmasi ve 4) solunum regiilasyonu ve solunumun diger yonleridir (Guyton & Hall,
1996).

Yiiziicliler yaris ve antrenmanlarimin biiyiik bir kisminm1 su iginde

gecirdiklerinden degisik fizyolojik 6zelliklere sahiptirler. Bu 6zellikler;

1. Suigindeki bir insanda su gogiis lizerinde bireyin su i¢indeki derinligine
bagli olarak bir basing, hidrostatik basing uygular. Bu durumda solunum
kaslarina diigen ytik artar (Akgiin, 1994).

2. Suda solunum kol devriyle uyumlu olarak yapilmalidir. Sirtiistii stil
hari¢ ekspirasyon suda yapilir ve bu esnada olduk¢a yliksek
sayilabilecek bir basincin (50-100 mm/H,O) yenilmesi gerekir. Bu
durumda inspirasyon genellikle kisa olur (Akgiin, 1994).

3. Yiizmede horizontal durum solunum i¢in uygun olmayan biomekanik
bir durumdur (Akgiin, 1994).

4.  Yiizicilerde solunum yolunun direncinin arttigi gorilmistiir (Alpar,
1988).

5. Su iginde yapilan alistirmalar esnasinda terleme yoluyla su kayb1 azalir

(Alpar, 1988).

2.3.4.Yiizmede kullanilan enerji sistemleri

Yiizme yariglart farkli brans ve mesafelerde yapilir. Bu yarigmalarin
tamamlanmas1 esnasinda farkli metabolik siirecler enerji iiretim sistemini etkiler.
Antrendr ve egitimciler antrenmanlarini planlarken bu farkli metabolik siiregleri géz
Oniinde tutmaktadirlar (www.usaswimming.org).

Yiizmede farkli enerji metabolizmalarini anlamadaki ¢esitli sebepleri su

sekilde siralanabilir;


http://www.usaswimming.org/

Farkli siire ve siddetlerdeki yiizme setleri farkli enerji kaynaklariyla
desteklenmektedir. Yiiksek siddetteki kisa siireli ylizmelerde enerjinin
biiylik bir boliimii anaerobik yolla elde edilir. Bu hizli ve oksidadif
olamayan bir enerji donlisiim yoludur. Diisiik siddetteki uzun siireli
ylizmelerde enerjinin biiylik bir kismi oksijen kullanilarak aerobik yolla
elde edilir. Bu yol yavas fakat anaerobik yoldan daha verimlidir
(Www.usaswimming.org).

Bir enerji sisteminin gelisimi digerinin gelisimini etkilemez. Sporcu uzun
mesafeler ylizilyorsa daha ¢ok aerobik enerji kaynaklarimi gelistirir.
Yiiksek siddetteki ylizmeler anaerobik enerji kaynaklarini gelistirir. Farkli
ylizme miisabaka mesafeleri farkli enerji sistemlerinin antrenmanlari
gerektirir (Www.usaswimming.org).

Ayni ylizme seti farkli enerji kaynaklarmin gelisimi i¢in yiiziilebilir.
Ornegin; vyiiziiciiler aym setleri farkli siddetlerde yiizebilirler
(Www.usaswimming.org).

Yarigsmaci yliziiclilerinin hazirlig1 her enerji metabolizmasina ait bireysel
siddetlerinin degerlendirilmesini gerektirir. Ayni yiizme setleri farkli
donemlerde farkli siddetler uygulayarak farkli enerji kaynaklarini
gelistirir. Yiziiciilerin belirli siddetlere adaptasyonlari; kondisyon, kas
fibril tipi, antrenman ge¢misi ve diger bir ¢ok faktdre baglidir. Bu nedenle
sezon igerisinde sporculart test edip farkli enerji kaynaklarina uygun

siddetleri bulmak olduk¢a 6nemlidir (www.usaswimming.org).



Aerobik metabolizma

ATP-CP Anaerobik enerji Glikoz Yag

Yarisma zamanmi | Yarig mesafeleri | metabolizmasi | metabolizmas1 % | metabolizmas1 % | metabolizmas1 %
%

10-25 sn. 25 yd/m 80 20 - =¥
19-30 sn. 50 yd/m 50 48 2 -
40-60 sn. 100 yd/m 25 65 10 -
1:30-2 dk. 200 yd/ m 10 60 25 -
2-3 dk. 200 yd/m 10 50 40 -
4-6 dk. 400 m-500 yd 5 45 50 -
7-10 dk. 800 m 5 30 60 5
10*12 dk. 1000 yd 4 25 65 6
14-22 dk. 1500 m-1650 yd 2 20 70 8

*- = dnemsiz katk1

TABLO 2. Cesitli ylizme yaris mesafelerinde farkli enerji metabolizmalarinin enerji

tiretimine katkis1 (Maglischo, 1993).

2.4.Yizmede Antrenman Yontemleri

Yiizme antrenmanlar1 yiiziiclilerin yarigmalardaki enerji liretim sistemlerine
gore planlanir. Her sistemin gelisimi i¢in farkli yontem ve metotlar izlenir. Bu farkli
yontem ve metotlart iginde bulundugunuz doneme goére degisik varyasyonlarda
dayaniklilik-direng ve hiz-gii¢ ¢calismalar1 olarak yaptirmalisiniz ( Coulson, 2002).

Dayaniklihik: Donem igerisinde yliziiciiler dayaniklilik antrenmanlarini
siklikla kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelisimi diger enerji kaynaklarinin
desteklenmesine yardimci olacaktir.

Temel Dayamiklhihk Antrenmanlari: Bu calismalar %65-75 diizeyindeki
kalp atimiyla 15-60 dakika siiren c¢aligmalardir.Setler arasi dinlenmeler yiiziilen
mesafeye bagli olarak 5-30 saniye arasinda olmalidir (Maglischo, 1993; Coulson,

2002).

Esik Dayamiklihk Antrenmanlari: Bu ¢alismalar %80-85 diizeyindeki kalp
attmiyla 15-45 dakika siiren ¢aligmalardir. Setler arasi dinlenmeler tekrar edilen
mesafeye bagli olarak 10-30 saniye arasinda olmalidir (Maglischo, 1993; Coulson,
2002).




Asin Yiiklenme Dayamkhlik Antrenmanlari: Bu tip antrenmanlar %85-90
diizeyindeki kalp atimiyla 15-30 dakika siiren yiiklenmeler seklinde olmalidir. Setler
arast dinlenmeler mesafeye bagli olarak 2 dakikayr ge¢memelidir. Bu tip
antrenmanin asil amaci yiiksek siddet ve az dinlenme stiresiyle ve kesintisiz yapilan
calismayla, calisan kas gruplarinin asir1 yiiklenmeye ulasmasini garantilemektir.
Bilindigi gibi asir1 yiiklenme kazanilmadan ilerleme istenilen zaman diliminde

olmayacaktir (Maglischo, 1993; Coulson, 2002).

Sprint: Sprint antrenmani, dayaniklilik antrenmaniyla gelistirdiginiz aerobik
temelin {izerine anaerobik formu ekleyerek anaerobik uyumu saglar. Iki farkh
anaerobik enerji sistemi iizerinde calisilir: kreatin fosfat ve laktat enerji sistemleri.
Sprint antrenmanlarinin metabolizmaya en biiyiik katkisi, hiz tipi egzersizlerle kassal

adaptasyonu saglamasi seklindedir (Coulson, 2002).

Laktat Tolerans Antrenmanlari: Bu tip antrenman setlerinde amag
maksimum hiza yakin ¢alisip az dinlenme araliklariyla viicudun laktik asitli ortamda
calismasini desteklemek ve yorgunluga kars1 direnci arttirmaktir. Bu antrenmanlarda
% 90-95 diizeyindeki kalp atimiyla ¢aligmak gerekir (Maglischo, 1993; Coulson,
2002; Atkinson &Sweetenham, 2003).

Laktat Uretim Antrenmanlari: Bu tip antrenmanlar yeterli dinlenme
stirelerinde %90-95 kalp atimindaki ¢aligmalar1 gerektirmektedir. Amag¢ maksimum
hizlarda calisip yeterli dinlenme aralartyla laktik asidin uzaklastirilmasini saglayip
yikimini engellemektir (Maglischo, 1993; Coulson, 2002; Atkinson &Sweetenham,
2003).

Sprint Gii¢ Antrenmanlari: Bu tip antrenmanlar 10-15 saniyeyi iceren ve
yeterli dinlenme siirelerinde yapilan maksimum hizlardaki ¢alismalardir. Amag
maksimum hizlarda belirtilen siire igersinde en ¢ok mesafeyi kat etmektir. Atp-Cp
enerji sistemini gelistiren bir calisma oldugundan 15 saniyenin iizerine ¢ikan
yiiklenmeler 6nerilmez (Maglischo, 1993; Coulson, 2002; Atkinson &Sweetenham,
2003).

Tiim bunlara paralel olarak, modern antrenman ydntemleri olarak

adlandirabilecegimiz ve daha aydinlatict 6zelligi olan siniflandirmalarda vardir.
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Fakat tiim bu siniflamalardaki oncelikli amag enerji metabolizmalarina dogru donem
ve zamanlarda uygun miidahaleleri yapabilmek ve sporcunun istenilen zamanlarda

1yl derece yapmasini saglamaktir.

2.5.Yizmede Antrenman Planlamasi

Basarili bir antrendr ve yiiziicii i¢in, her giin biliyilk sampiyona ig¢in bir
provadir. Yiizme uzun ve kisa dénem antrenman planlarini iceren ve maksimum
potansiyel i¢in ikisinin de kullanilmasini gerektiren bir spordur (Atkinson

&Sweetenham, 2003).

Bu ¢ercevede yiizmede olimpik, yillik ve sezonluk planlamalar uygulanir. Tyi
bir sezonluk antrenman planlamasi i¢in Oncelikle antrendrler yeni sezonu
planlamadan once bir onceki sezonu iyi analiz etmelidir. Bu analiz is yiikiiniin
kapsami, performans, test setleri ve katilim arasindaki iliskilere odaklanmalidir

(Coulson, 2002; Sokolovas, 2005).

Yeni sezonun planlamasinda, sezon Oncesi sporcularin test edilmesi ve test

sonuclarinin bir 6nceki sezonla karsilastirilmasi gerekir (Sokolovas, 2005).

Antropometrik Ol¢timler, 6zellikle geng yiiziiciiler i¢in her sezon oncesinde

alinmalidir (Coulson, 2002;Sokolovas, 2005).

Geng sporcular biiyiiklere kiyasla daha ¢abuk gelisirler ve buna bagli olarak
onlarin sezonu daha kisa olabilir. Buna baglamda, genel anlamda yas grubu
sporcular1 bir yilda 3 sezon gegirebilirken, daha biiyiik sporcular iki sezona sahip

olabilir (Coulson, 2002; Sokolovas, 2005).

Sezon igerisinde ara miisabakalara 6zel bir hazirlik yapilmamalidir. Hedef
yariga gore hazirlanilmali, is yiikii ve kapsami her yarigtan once azaltilmamalidir.
Miisabakalara seyahat zamani sezon igerisinde miimkiin oldugunca azaltilmalidir

(Coulson, 2002; Sokolovas, 2005).

Iki temel antrenman stratejisi vardir. 1- Is yiikii kapsamim degisik enerji
sistemlerinde arttirmak. 2- Siddeti ayn1 veya daha az olan kapsam igerisinde
arttirmak. Iki yoéntemde de tam potansiyel almak icin, yiiziiciilerin birinciyi 12-16

hafta ve ikinciyi 3-7 hafta arasinda kullanmaya ihtiyaci vardir (Sokolovas, 2005).
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Test setleri antrenman stratejilerine gore seg¢ilmelidir. Birinci stratejimizde
sporcular test setlerini her hafta farkli enerji sistemlerinde, ikincide ise tekrar
sayilarini sabit tutarak uygulamalidir. Diizenli test setleri efektif bir antrenman i¢in

sezon i¢erisinde mutlaka kullanilmalidir (Coulson, 2002; Sokolovas, 2005).
Yiizmede tipik bir sezonluk plan;
- Genel hazirlik (dayaniklilik) periyodu
- Ozel hazirlik (dayaniklilik) periyodu
- Miisabaka periyodu
- Taper

olarak 4 boliimde uygulanir (Maglischo, 1993).

2.5.1.Genel Hazirhk (Dayamikhlik) Periyodu ve Ozellikleri

Bu doénemin ilk 3-5 haftasi sezon Oncesi evre, ikinci 3-5 haftasi aerobik

gelisim evresi olarak ele alinmalidir (Hannula & Thornton, 2001).

Bu doénem imkanlar izin verdigi siirece 6-10 hafta arasinda sonlandirilmalidir.
Uzerinde durulmasi gereken en oOnemli nokta, genel aerobik kapasitenin
gelistirilmesi, kuvvet, esneklik, hareket mekanikleri, ¢ikis-doniisler ve psikolojik

strese kars1 direng olmalidir (Maglischo, 1993).

Yiizme ¢alismalart hareket drilleri, kol ve ayak calismalarini temel
dayaniklilik hizinda icermelidir. Yaklasik haftalik mesafenin %60°1 dayaniklilik,

bunun %20’s1 de esik ve asir1 yiiklenme seviyelerinde olmalidir (Maglischo, 1993).

Biraz sprint antrenmani da belirli diizeylerde caligmalara dahil edilmelidir.
Tavsiye edilen diizey haftalik mesafenin %5°1 kadardir (Maglischo, 1993; Hannula &
Thornton, 2001).
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Haftada 3-4 saat biiylik kas gruplarinin kiitle ve kuvvetini gelistirmek i¢in
kara ¢alismalarina ayrilmalidir. Esnetme calismalar1 ayak bilegi eklemi, alt sirt ve
omuzlara yonelik olarak her giin yapilmalidir. Teknik analizlerin yapilip
diizeltmelerin yiiziiclilere goérsel yonden sunulacagi en uygun zaman genel

dayaniklilik periyodudur (Maglischo, 1993).

2.6.Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Genellikle basarili yiiziiciiler somototip olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayni
yastaki inaktif kimselere oranla gerek erkek gerek bayan yiiziiciiler cok defa uzun
boylu, daha agir ve daha az viicut yagi ihtiva ederler (Akgiin, 1994). Ancak diger
kara sporcularina gore suyun farkli yogunlugu ve 1s1 farki da viicut yag yiizdesini

arttirir.

Yas |Boy(cm) |Kilo (kg)

12 154 45
13 157 48
14 160 50

TABLO 3. 12-14 yas bayanlarin boy ve kilo ortalama
Degerleri (Kraemer and Fleck, 2005).

2.7.Kuvvet ve Genel Ozellikleri

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
seklinde tanimlanan kuvvet, biomekanike hareketi ve dengeyi saglayan etkiler

seklinde tanimlanmaktadir (Muratli, 1997).

Biyolojik yaklagimda kuvvet, sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, yani bir
direnci yenebilme ya da onu kas calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir

(Ehlenz, Grosser, Zimmerman, 1983).
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Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa bagl olarak
gelismesidir. Birgok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif basariy1 arttirmak
icin ¢ocuk ve genglerde de kuvvet calismalarina yer vermenin geregini savunur

(Muratl, 1997).

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in, once belirli kuvvet
Ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra
yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama
ve kaslarin kasilma bi¢imlerine gore anatomik ve fizyolojik tanimlar yapmak gerekir.
Fakat bu dort yaklagimdan higbiri tek basina degerlendirilemezken birisi digerinden
soyutlanamaz, c¢linki bunlar birbiriyle i¢ ige girmistir. Biri digerinin kosulu

durumundadir (Letzelter and Letzelter, 1986; Diindar, 1994).
Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir (Letzelter and Letzelter, 1986; Diindar, 1994).

Ozel kuvvet: Herhangi bir spor dalina dzgii gereksinim duyulan kuvvettir

(Letzelter and Letzelter, 1986; Diindar, 1994).

Bu tiir bir ayrim olduk¢a yetersiz kalmaktadir. Ciinkii bir spor bransinin
gerektirdigi kuvvet tek basina degil, bircok o0zelligin birlesmesi ile ortaya

cikmaktadir. Bu asagidaki siniflama ile belirtilmistir.

- Maksimal Kuvvet: Bir dirence karsi uygulanabilmesi miimkiin olan en
biiylik kuvvettir (Harre, 1982; Ehlenz, 1983; Bompa, 1994; Brandon,
2003).

- Cabuk Kuvvet: Direnglere miimkiin olan en yiiksek kasilma hizi ile

kars1 koyabilme yetenegidir (Bompa, 1994).

- Kuvvette Devamhlk (Dayamklihk): Organizmanin uzun siiren kuvvet
antrenmanlarinda yorgunluga kars1 direnebilme yetenegidir (Bompa,

1994).

14



2.8.Kuvvet Antrenman Prensipleri

Antrenman prensipleri istenilen hedefe giden yolda ihtiya¢ duyulan 6nemli

noktalarin yerine getirilmesi seklinde ifade edilebilir.

Bizi hedefe gotiiren bu 6nemli prensipleri varyasyon, bireysellik, 6zel olma

ve kademeli artan yiiklenme prensipleri olarak 4 ana boliimde ele alabiliriz.

Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularin mental ve psikolojik gelisimlerini
saglamak ve siirantrenmanin Oniine ge¢mek i¢in dikkat edilmesi gereken onemli bir
prensiptir. Ozellikle yiiklenme yontemlerimizde, kullandigimiz ekipmanda ve
uyguladigimiz egzersizlerdeki ¢esitlilik gelecek donemler i¢in gelisimi olumlu yonde

etkileyecektir (Bompa, 1994).

Bireysellik Prensibi: Antrenmanda bireysellesme ¢cagdas antrenmanin temel
gereklerinden biridir ve her sporcunun, verim diizeyi ne olursa olsun, yetilerine,
potansiyeline, 6grenme Ozelliklerine, ve de sporun gereklerine gore bireysel olarak
ilgilenilmesi gerektigine dikkati ¢ekmektedir. Biitiin antrenman siireci kisinin
ozelliklerine gore yapilandirilmalidir; bdylece antrenman hedefleri dogal olarak

gelistirilecektir (Bompa, 1998).

Ozel Olma Prensibi: Sporsal yasantinin en basindan baslayarak kisinin
amac1 ve egitimli bir spor dalinda dzellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak

icin ana kosullardandir (Bompa, 1998).

Kuvvet antrenmanlarinda 6zellesme spora Ozgli kuvvet antrenman
programlari, spora 6zgii enerji sistemleri ve spesifik kas gruplariin ¢alistirilmasiyla

ifade edilir (Bompa, 1994).

Kademeli Artan Yiiklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi,
antrenmanda ulasilan caligmanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur.
Baslama evresinden {ist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yikii her
bireyin psikolojik ve fiziksel becerilerine gore kademeli olarak, derece derece

arttirilmalidir (Bompa, 1998).

Kuvvet antrenmanlarina baglarken bazi kurallar1 g6z 6niinde bulundurmamiz
gerekir. Bu kurallar 6zellikle geng ve yeni baslayan sporcular i¢in ¢ok dnemlidir.

Dogru gelisim ve sakatliklardan korunmak i¢in gerekli olan bu dort basit ana kural;
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1- Kas kuvvetini gelistirmeden eklem hareketliliginin gelistirilmesi; (Bompa,

1994)
2- Kas kuvvetini gelistirmeden tendonlarin gelistirilmesi; (Bompa, 1994)

3- Kol ve bacak gibi gévdeye bagli olan biiyiik kas gruplarini gelistirmeden sirt

ve karin grubu kaslarinin gelistirilmesi; (Bompa, 1994)

4- Spesifik kas gruplarmm1 gelistirmeden dengeleyici kas gruplarinin

gelistirilmesi; (Bompa, 1994)

Tiim bunlarin yaninda kuvvet antrenmanlarina baslarken dikkat edilmesi
gereken diger unsurlara da dikkat etmemiz gerekir. Bunlar; dogru beslenme, sivi
alimi, yiiklenme dinlenme iligkisi, uygun alan ve malzeme, yeterli 1sinma ve soguma,

hijyen ve spor masaj1 olarak siralanabilir (Mackenzie, 2003).

2.9.Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarimin Onemi

Yiiziiciilerde 6zellikle tist viicudun giicii (gdgiis, arka kol, 6n kol, omuz ve tist
sirt) yiizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistii
ve kelebek ylizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir gii¢
olusturmaktadir. Ayni zamanda kurbagalama yiizmede, kalca addiiksiyon ve
abdiiksiyonu ¢ok oOnemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yiiziici omuzu denen
rahatsizliga bagl olan omuz agrilarinin azaltilmasina da yardimci olur. Bunlara baglh
olarak uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlar1 yiizme performansini arttirdigi gibi

sakatliklardan korunmada da yardimei olacaktir (Kraemer and Fleck, 2005).

Bu nedenle uzun mesafe yiiziiciileri dahil olmak {izere miisabaka basarisi i¢in
her dénemde kuvvet antrenmani yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii,
viicut yapist ve teknik mekaniklerine bagli olarak daha iyi yiiziicii olacaktir

(Faigenbaum and Westcott, 2000).
Yiiziiciilerde kuvvete yonelik gelistirilmesi gereken temel 6zellikleri;

Sprinterler: Baglama giicii, hizlanma giicli ve kisa siireli kassal dayaniklilik;

(Bompa, 1994)
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Orta mesafeciler: Orta siireli kassal dayaniklilik, kuvvette devamlilik ve

cabuk kuvvette devamlilik; (Bompa, 1994)

Uzun mesafeciler: Uzun siireli kassal dayaniklilik ve kuvvette devamlilik

olarak siralayabiliriz (Bompa, 1994).

2.10.Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalar:

Yiizmede kuvvet ¢aligmalarini karada ve suda yapilan olmak {izere iki grupta
toplayabiliriz. Karada yapilan kuvvet caligmalarinda agirlik antrenmani, saglik topu
caligmalari, sigrama caligmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik ¢aligmalar,
viicut agirligiyla yapilan calismalar, izokinetik hareketin uygulandigi vasa trainer
veya izokinetik swim bench ¢aligmalari, thera band ve lastik ¢aligmalari1 her donem

kullanilmaktadir ( Rosalina, 2004).

Suda yapilan kuvvet ¢alismalar1 daha ¢ok stretch cords dedigimiz su lastikleri
ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok sprint giiciinli gelistirmeye yonelik

uygulanan calismalar seklinde uygulanir (Whitten, 2005).

RESIM 1. Vasa Trainer RESIM 2. Power tower

Yiizmede kullanilan tiim kuvvet ¢alismalarindaki temel amag yiizmeye uygun
hareketin yapilarak kuvvet gelisiminin saglanmasi ve dolayisiyla bu kuvvetin suya

transferidir (Kraemer and Fleck, 2005).
2.11.Klasik Agirhk Kuvvet Calismalar:

Genel anlamda klasik agirlik calismalari halter c¢alismalari olarak da

adlandirilir. Bu ¢aligsmalardaki temel dayanak belli bir (1rm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm)

17



tekrar metoduna goére maksimumlarin belirlenip, doneme gore belli siddetlerde
serbest agirlik veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmasi

seklinde uygulanmasidir (Hartmann and Tiinnemann, 1989).
2.12.Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Calismalar:

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng olarak sporcunun kendi
viicut agirligma kars1 uyguladigi kuvvetle yapilan ¢alismalardir. Ozellikle kuvvet

calismalarina yeni baslayanlar i¢in 6nerilen antrenman sekli olarak uygulanir.

2.13.Core Kuvvet Calismalar:

Giiclii bir yliziicii olmak isteniyorsa gii¢lii bir core a sahip olmak gerekir.
Core, giic bolgesi olarak da sdylenebilir. Bu bolge viicudun agirlik merkezinin
bulundugu yerde olan ve daha 6nemlisi tiim hareketlerin ortaya ciktig1 ilk bolgedir.
Bu bolge hareket sirasinda giiclin gelismesi, denge ve saglamligin siirdiiriilmesi ve
koordinasyonun artmasindan sorumludur. Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan
stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin ¢alistirilmasidir. Bu kaslar karin, sirt ve kalga
bolgesindeki kaslardir. Postiiriin ~ desteklenmesi, hareketin yaratilmasi, kas
aksiyonunun koordinasyonu, saglamligin saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin

yaratilmasi ve biitiin viicuda transfer edilmesinden sorumludur ( Rosania, 2005).

2.14.12-14 Yas Grubu Sporcularda Kuvvet Antrenmanlari

Erken genglik yillari, hem bayan hem de erkek sporcular icin son fiziksel
olgunlagsma donemlerini gecirdikleri i¢in sarsici olabilir. Bu dénem diger bir deyisle
puberte donemi olarak da adlandirilir. Bu doénemde kuvvet antrenmani yapan
sporcularin yapmayanlara gore gelisim avantajlar1 sergiledigi arastirmalarla
gbzlemlenmis ve kuvvet gelisiminin de %46 oraninda artig gosterdigi saptanmustir.
Bu oran kuvvet antrenmani yapmayanlarda %6 oranindadir (Faigenbaum and

Westcott, 2000).

12-14 yas sporculari itme ve ¢ekme hareketlerinin katiliminin oldugu standart
diren¢ makineleri ve uygun bir program ve gozetmen dahilinde serbest agirlik

calismalarin1 yapabilecek diizeydedirler (Faigenbaum and Westcott, 2000).
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Amerika Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Dernegi erken genclik yillarindaki
sporcularin egzersizlerini 1-3 set {izerinden 6-15 tekrarlar seklinde yapmalarini

tavsiye etmektedir (Warpeha, 2005).

Kullanilan Set | Baslangig seviyesi | Set Gelismis seviye
alet Tekrar sayisi Tekrar sayisi
Serbest agirhk | 1 10-15 2-3 8-12
6-10 hareket
Serbest agirhk | 1 10-15 1-2 8-12
11-15 hareket
Makineler 1 10-15 2-3 8-12
6-10 hareket
Makineler 1 10-15 1-2 8-12
11-15 hareket

TABLO 4. 12-14 yas gurubu kuvvet antrenman

protkol varyasyonlar1 (Warpeha, 2005).

2.15.Bayan Sporcularda Kuvvet Calismalan

Bayanlarin viicudunun iist kismi erkeklerin yaris1 kadar giice sahiptir. Bacak
kaslarinin kuvveti ise erkeklerden %25-30 daha azdir. Buna ragmen; bacak kaslari
kas boyutlar kii¢iikk olmasia karsin kuvvetlidir. Kuvvet genellikle kesin degerler
veya viicut agirhk (Kuvvet/ viicut agirhgl kg.) iliskisi ile agiklamir. iki dlgiide
erkekler i¢in daha gegerlidir. Erkeklerin veya bayanlarin kuvvetleri arasindaki
farklilik kas agirligina gore karsilastirilir (Kuvvet/ kas agirligi kg.). Bu su gercege
dayanir; kadinlar dogustan daha kiigiiktiirler ve viicutlar1 daha yaghdir (Maglischo,
1993).

Bunlarin yani sira bayanlar daha baskin goziiken esneklige sahip olup
koordinasyon becerileri daha fazladir (Bale; Mayhew; Piper; Ball; and Willman,
1992).
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Bayan sporcular 2-4 sene daha Once kuvvet kapasitelerini kazanirlar.
Ozellikle bayan sporcularda c¢ok siddetli kuvvet calismalarindan kagmilmalidir

(Hartmann and Tiinnemann, 1989).

Bayan sporcularin kuvvet calismalari, dogru ve amaca uygun kuvvet
antrenmanlariyla, daha yaygin bir zaman diliminde gelistirilmeye yoOnelik
planlanmalidir (Tokeshi; Kraemer; Nindl; Gotshalk; Marx; Harman; Lamont;

Sebastianelli; Putukian; Newton; and Hakkinen, 1998).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1 ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmada iki goézlem ve bir kontrol grubu bulunmaktadir. Tiim kontrol ve

gbzlem gruplari Yildizlar Yiizme Kuliibii sporcularindan se¢ilmistir.

Arastirma 4 ila 6 yillik ylizme antrenman deneyimi olan 21 bayan sporcu
tizerinde yapilmistir. Sporcularin yaslar1 13+£0.7 yil, boy uzunluklar1 162.3+6.2 cm.,
kula¢ uzunluklar1 164.4+6.7 cm., viicut agirliklart 51.746.1 kg ve %pyaglan

17.34£3.2% olarak tespit edilmistir.
Kontrol Grubu

Kontrol grubu(Kont.) 4-6 yillik yiizme antrenman deneyimi olan ve haftada 6
giin ortalama 6000m.lik, antrenman yapan 7 bayan yiiziiciden olusmustur.
Yiziiciilerin yaslart 13£0.8 yil, boy uzunlugu 161.1£7.1 cm., kula¢g uzunlugu
163+6.7 cm., vicut agirhigr 51.3+6.5 kg ve %yaglart 17.1£2% olarak tespit

edilmistir.
Gozlem Grubu

Aragtirmada iki gézlem grubu bulunmaktadir. Birinci gézlem grubu 6 yillik
antrenman deneyimi olan ve haftada 6 giin ortalama 6000m.lik, antrenman yapan ve
klasik agirlik antrenmani(Ka) uygulayan 7 bayan yiiziiciiden olusturulmustur.
Yiiziiciilerin yaslart 13+0.8 yil, boy uzunlugu 162.9+5.9 cm., kula¢ uzunlugu
165+£6.7 cm., vicut agirhigr 52.5£6.1 kg ve %yaglart 17+3.4% olarak tespit
edilmistir.

Ikinci gdzlem grubu 4-6 yillik antrenman deneyimi olan ve haftada 6 giin
ortalama 6000m.lik, antrenman yapan ve viicut agirhigiyla(Va) kuvvet c¢aligmasi
uygulayan 7 bayan yiiziicliden olusturulmustur.Y{ziiciilerin yaslar1 13+0.8 yil, boy
uzunlugu 163+6.4 cm., kulag uzunlugu 165.1+£7.4 cm., viicut agirlhigi 51.2+6.7 kg ve

% yaglar1 17.6+£4.2% olarak tespit edilmistir.
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Mekan

Gozlem ve kontrol grubu sporcularinin ol¢timleri i¢in Yildizlar Yiizme
Kuliibii Kapali yiizme havuzu kullanildi. Havuz suyu sicakligi 26 santigrat derece
olup havuz dis1 ortam sicaklig1 27 santigrat derece dolaylarinda idi. Havuz suyu tath

su, havuz uzunlugu 25 m.dir.

3.2 VERILERIN TOPLANMASI

3.2.1 Viicut Yag Analizatorii: % yag Ol¢limleri i¢in, Tanita marka ve 100 gr
hassashigindaki viicut yag analizatoriinde ciplak ayakla ve iizerlerinde mayo varken

gerceklestirilmistir.

3.2.2 Celik Mezura: Uzunluk 6l¢iimlerinde standart ¢elik mezura kullanilmis

0.1 cm.ye kadar kaydedilmistir.

3.2.3 Kronometre: Casio marka dijital el kronometresi 0.1 salisesine kadar

Olctilmiistiir.

3.2.4 Halter: Kuvvet antrenmanlar1 esnasinda modiil sport marka aletler

kullanilmistir.
3.2.5 Boy Olg¢iimii

Olgiim, boy skalasinda yapilmistir. Ol¢iim 0.5 cm. duyarlilikta Sl¢iilmiistiir
(Ozer, 1993).

3.2.6 Agirhk Ol¢iimii

Olgiim, Tanita marka ve 100 gr hassashigindaki viicut yag analizatoriinde

ciplak ayakla ve iizerlerinde mayo varken gerceklestirilmistir.
3.2.7 Kula¢ Uzunlugu Ol¢iimii

Denek ayakta kollar1 yere paralel yanlara acilmis durumda, el sirtt duvara
yapistirilmig orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile olgiilerek gerceklestirilmistir

(Ozer, 1993).
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3.2.8 Viicut Yag Oram Ol¢iimii

Olgiim, Tanita marka ve 100 gr hassashigindaki viicut yag analizatoriinde

ciplak ayakla ve lizerlerinde mayo varken gerceklestirilmistir.

3.2.9 200 Metre Hiz Testi
Olgiim, tiim 50m. gegis dereceleri takla doniiste ayaklarmn duvara deymesiyle
alinarak kaydedildi (Layne, 1984).

3.4 DENEYSEL TASARIM

Calisma programina baslamadan 6nce tiim deneklerin 200m. hiz testleri yapildi
ve dereceleri tiim 50m. gecis dereceleri alinarak kaydedildi (Layne, 1984). 8 haftalik
deney sirasinda tiim katilimcilar birlikte yiizdiiler. Yiiziiciiler genel hazirlik doneminin
ozellikleri de goz oniinde bulundurularak aerobik agirlikta % 70-75 kalp atiminda
giinde yaklasik ortalama 6000m. yiizdiiler. Daha 6nceki ylizme yariglarindan alinan
derecelere gore ve antrendr grubunun tavsiyeleri dogrultusunda performansa gore

eslestirildiler ve 3 esit gruba ayrildilar (n=7).

Birinci grup(Ka), bench press, triceps press down, shoulder press, biceps curl,
lat pull down ve leg press hareketlerinin uygulandig: biiyiik kas gruplarina yonelik
klasik agirlik antrenmanini 10™ (tekrar metodu)’na gére maksimumlar belirlenerek,
maksimumlarinin %70’inde, 10 tekrar tizerinden 3 set ve 2 dakika dinlenme
araliklartyla haftada 3 giin yilizme antrenmanlarindan sonra uyguladilar (Trappe and

Pearson, 1994; Price, 2005).
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HAREKET SET | TEKRAR | YUK (%) | AGIRLIK
BENCH PRESS 3 10 70
TRICEPS PRESS 3 10 70

DOWN

SHOULDER PRESS 3 10 70
BICEPS CURL 3 10 70
LAT PULL DOWN 3 10 70
LEG PRESS 3 1 0 70

TABLO 5. Ka grubunu uyguladig 8 haftalik kuvvet antrenman protokolii.

RESIM 3. BENCH PRESS RESIM 4. TRICEPS PRESS DOWN

RESIM 5. SHOULDER PRESS RESIM 6. BICEPS CURL

24



-
I s

h f : )
e/

RESIM 7. LAT PULL DOWN RESIM 8. LEG PRESS

3.3.1 Maksimum Agirhklarin Hesaplanmasi

Maksimum agirliklarin hesaplanmasi her egzersiz icin ayr1 ayri yapilmistir.
Oncelikle yapilacak olan egzersiz icin yaklasik 10 tekrar civarinda tahmini
kaldirabilecekleri bir kilo se¢ilmis ve 10 tekrar uygulamasi istenmistir. 10 tekrar
uygulanmigsa kilo arttirllmig, uygulanamamissa kilo azaltilarak 11. tekrarin
yapilamadig1 seviyede kilo kaydedilerek yaklagik maksimum belirleme tablosundan
tekrar ve siddete gbre sporcunun antrenman protokoliindeki agirlik siitununa

islenmistir.

Jekar /1 1 2 1314 |56 |7]8]9]10

Kilo

50 50 | 51 |53 | 55|56 |58 |60 |62|64 |66

55 5515758160 |62|64 |66 |68 ]|70]|72

60 60 | 62 | 64 | 66 |68 |70 72|75 |78 |8l

65 65|67 69 |71 |73 76|78 |81 |84 | 87

TABLO 6. Tahmini maksimum hesaplama tablosu (Price, 2005).

Ikinci grup(Va), smav, mekik, bench dips, yarim squat, ters mekik ve barfiks
hareketlerinin uygulandigi biiyliik kas gruplarina yonelik ek agirlik kullanilmadan

yapilan viicut agirligi antrenmanini 10 tekrar tizerinden 3 set ve 2 dakika dinlenme
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araliklariyla haftada ii¢ glin ylizme antrenmanlarindan sonra uyguladilar (Trappe and

Pearson, 1994).

HAREKET SET | TEKRAR
Smav 3 10
Mekik 3 10

Bench dips 3 10

Yarim squat 3 10

Ters mekik 3 10
Barfiks 3 10

TABLO 7. Va grubunun uyguladig: 8 haftalik kuvvet antrenman protokolii.

RESIM 9. SINAV RESIM 10. MEKIK

RESIM 11. BENCH DIPS RESIM 12. YARIM SQUAT
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RESIM 13. TERS MEKIiK RESIM 14. BARFIKS

Ucgiincii grup(Kont) sadece yiizme antrenmanlarina katildi. Higbir kuvvet

antrenman protokoliine dahil edilmedi.

Kuvvet antrenman protokolii uygulayan iki grupta kuvvet antrenmanlarindan
once 15 dakika 1sinma ve 15 dakika core antrenmani, kuvvet antrenmanlarindan sonra

20 dakika esneklik programi uyguladilar.

8 haftalik antrenman programindan sonra tiim katilimcilarin boy uzunlugu,

viicut agirligi, kulag uzunlugu, viicut yag ytizdeleri 6l¢iildii ve 200m. hiz testleri yapildi.

Tim katilimcilara 6n ve son testler sirkadyen ritmin olast etkilerinden

kaginmak i¢gin giiniin ayn1 zaman diliminde uygulanmistir (Grant ve ark., 2002).

3.4 VERILERIN ANALIZI

Elde edilen veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi excel programina
ylklendikten sonra SPSS 11.5 paket programina aktarilmis ve bu paket programla
tanimlayict istatistik, Mann- Whitney U, Kruskal-Wallis testleri kullanilarak

analizler yapilmistir.
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4.BULGULAR

Bu arastirmadan elde edilen bulgular asagida ifade edilmistir.

TABLO 8 : Deneklerin Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo Degiskenlerine
[liskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=21
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,7
Boy (cm) 150 170 162,3 || 6,2
Kula¢ (cm) 151 173 164,4 || 6,7
Viicut agirhg (kg) 36,6 62,2 51,7 6,1
Viicut yag oram (%) 10 24,2 17,3 32

Tablo 8 de goriildiigii gibi deneklerin yaslar1 13+0,7 (yil), boy uzunluklari
162,3+6,2(cm), kulag uzunluklar1 164,4+6,7, viicut agirliklart 51,7+6,1 (kg), viicut
yag oranlar1 17,3£3,2 olarak tespit edilmistir.

TABLO 9 : Ka grubunun On Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo
Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 154 || 169,5 || 162,9 || 5.9
Kula¢ (cm) 152 172 165 6,7
Viicut agirhg (kg) 43,6 62,2 52,5 6,1
Viicut yag oram (%) || 11,5 21,7 17 3,4

Tablo 9° da goriildiigii gibi deneklerin yaslar1 13+0,8 (y1l), boy uzunluklari
162,945,9(cm), kulag uzunluklar1 165+6,7(cm), viicut agirliklar1 52,5+6,1(kg), viicut

yag oranlar1 17+3,4 olarak tespit edilmigtir.
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TABLO 10 : Va grubunun On Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo

Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 150 170 163 6,4
Kulag¢ (cm) 151 173 165,1 7.4
Viicut agirhg (kg) 36,6 57 51,2 6,7
Viicut yag oram (%) 10 24,2 17,6 42

Tablo 10° da goriildiigii gibi deneklerin yaglar1 13+0,8 (y1l), boy uzunluklari
163+6,4(cm), kula¢ uzunluklar1 165,1+£7,4(cm), viicut agirliklar1 51,2+6,7(kg), viicut
yag oranlar1 17,6+4,2 olarak tespit edilmistir.

TABLO 11 : Kont grubunun On Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo

Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (yil) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 150 169 161,1 || 7,1
Kulag (cm) 155 171 163 6,7
Viicut agirhg (kg) 43 60 51,3 6,5
Viicut yag orami (%) 15 20,1 17,1 2

Tablo 11’ de goriildiigii gibi deneklerin yaglar1 13+0,8 (y1l), boy uzunluklari
161,1+7,1(cm), kulag uzunluklar1 163+6,7(cm), viicut agirliklar
51,3+6,5(kg), viicut yag oranlar1 17,1£2 olarak tespit edilmistir.

TABLO 12 : Ka grubunun son Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo

Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 154 || 169,5 || 1629 || 5,9
Kulag¢ (cm) 152 172 165 6,7
Viicut agirhg (kg) 42,6 60 52,2 6,2
Viicut yag orami (%) || 11,5 19,7 16,3 3,3
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Tablo 12° de goriildiigii gibi deneklerin yaslar1 13+0,8 (y1l), boy uzunluklar
162,945,9(cm), kulag uzunluklar1 165+6,7(cm), viicut agirliklar
52,2+6,2(kg), viicut yag oranlari 16,3£3,3 olarak tespit

edilmisgtir.

TABLO 13: Va grubunun son Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo

Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 150 170 163 6,4
Kulag¢ (cm) 151 173 165,1 7,4
Viicut agirhg (kg) 38 58 51,6 6,6
Viicut yag orani (%) 9,7 22 17,8 4,1

Tablo 13°de goriildiigii gibi deneklerin yaslar1 13+0,8 (y1l), boy uzunluklari
163+6,4(cm), kulag uzunluklar1 165,1+7,4(cm), viicut agirliklar
51,6+6,6(kg), viicut yag oranlar1 17,8+4,1 olarak tespit

edilmistir.

TABLO 14: Kont grubunun son Test Boy, Kulag, Yas , %yag ve Kilo

Degiskenlerine iliskin Tanimlayic Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
Yas (y1l) 12 14 13 0,8
Boy (cm) 150 || 169 || 161,1 || 7,1
Kulag¢ (cm) 155 171 163 6,7
Viicut agirhg (kg) 42 61 51,5 7,2
Viicut yag oram (%) 15 20,3 17,3 1,7

Tablo 14°de goriildiigii gibi deneklerin yaglar1 1340,8 (y1l), boy uzunluklar
161,1+7,1(cm), kulag uzunluklar1 163+6,7(cm), viicut agirliklar
51,5+7,2(kg), viicut yag oranlar1 17,3+1,7 olarak tespit

edilmisgtir.
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TABLO 15: Ka grubunun On Test 200 m gecis derecelerine Iliskin

Tammlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 34,12 || 37,99 || 35,62 || 1,4
M100 73,05 || 80,57 | 75,70 || 2,9
M150 111,62 ) 123,41 115,96 || 4,9
M200 147,59 || 164,6|| 154,9 || 6,7

Tablo 15°de goriildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 35,62+1,4 saniye, 100m
gecisleri 75,70+2,9 saniye, 150m gegisleri 115,96+4,9 saniye,
200m bitirigleri 154,9+6,7 saniye olarak tespit edilmistir.

TABLO 16: Va grubunun On Test 200 m gecis derecelerine Iliskin

Tamimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 35,10 41,19]| 37,63 2,0
M100 73.87|| 84,94 78,62 3.6
M150 112,27 128,0|| 12030 4,9
M200 148,58 || 171,4|| 160,85 7.1

Tablo 16°da gorildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 37,6342 saniye, 100m
gecisleri 78,62+3,6 saniye, 150m gecisleri 120,3+4,9 saniye,
200m bitirigleri 160,85+7,1 saniye olarak tespit edilmistir.

TABLO 17: Kont grubunun On Test 200 m gegis derecelerine Iliskin

Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 36,18 || 40,90 38,552 1,8
M100 77,15 8525| 81,07 3.1
M150 119,7 || 130,5]| 125,80]| 5,1
M200 158,6 || 176,2|| 167,84 || 7,5
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Tablo 17°de goriildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 38,52+1,8 saniye, 100m
gecisleri 81,07+£3,1 saniye, 150m gecisleri 125,845,1 saniye,
200m bitirigleri 167,84+7,5 saniye olarak tespit edilmistir.

TABLO 18: Ka grubunun Son Test 200 m gegis derecelerine Iliskin

Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 32,48 3599 33,96 1,7
M100 67,80 || 76,40| 72,28 2,7
M150 104,11 1184 110,90 4.5
M200 139,1 || 156,9| 147.41|| 59

Tablo 18’de goriildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 33,96+1,7 saniye, 100m
gecisleri 72,28+2,7 saniye, 150m gegisleri 110,90+4,5 saniye,
200m bitirigleri 147,41+5,9 saniye olarak tespit edilmistir.

TABLO 19: Va grubunun Son Test 200 m gecis derecelerine Iliskin

Tamimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 34,33 || 39.62)| 36,39 1,9
M100 72,16 || 81,57|| 75,93( 3.5
M150 110,6 | 1243 [ 116,89 4,6
M200 146,5 | 1658 156,68| 6,3

Tablo 19°da goriildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 36,39+1,9 saniye, 100m
gecisleri 75,93+3,5 saniye, 150m gegisleri 116,89+4,6 saniye,
200m bitirigleri 156,68+6,3 saniye olarak tespit edilmistir.
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TABLO 20: Kont grubunun Son Test 200 m gecis derecelerine Iliskin

Tanimlayici Istatistik Degerleri

DEGISKENLER N=7
Min. || Max. || ORT. || SS
M50 35,00 39,42| 37,17[ 1,9
M100 74,82 || 84,10 79,18 4,0
M150 1158 129,9| 123,37|| 6.4
M200 155,01 1752 16546 8.9

Tablo 20°de goriildiigii gibi deneklerin 50m gegisleri 37,17£1,9 saniye, 100m
gecisleri 79,18+4,0 saniye, 150m gegisleri 123,37+6,4 saniye,
200m bitirisleri 165,46+8,9 saniye olarak tespit edilmistir.

TABLO 21: Gruplarmin Segili Degiskenlerine On Test Sonuglarina Iliskin
Kruskal-Wallis Test Sonuglar1

ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI
Boy (cm) 0,835 p>0,05
Kulag uz.
0,833 p>0,05
(cm)
Viicut
0,925 p>0,05
agirhg (kg)
Viicut yag
yas 0,925 p>0,05
orani (%)

Tablo 21°de goriildiigli gibi guruplarin secili degiskenleri arasinda anlamli

farklilik bulunamamustir.
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TABLO 22: Gruplarmin Segili Degiskenlerine Son Test Sonuglarima Iliskin
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI
Boy (cm) 0,835 p>0,05
Kulag uz.
0,833 p>0,05
(cm)
Viicut
0,982 p>0,05
agirh@ (kg)
Viicut yag
Y3 0667 p>0,05
orani (%)

Tablo 22’°de goriildiigii gibi guruplarin secili degiskenleri arasinda anlamli

farklilik bulunamamustir.

TABLO 23: Gruplarinin Segili Degiskenlerine On Test Sonuglarina iligkin
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI
M50 0,025% p<0,05
M100 0,039* p<0,05
M150 0,025% p<0,05
M200 0,044* p<0,05

*0,05 **0,01

Tablo 23’de goriildiigii gibi 50m, 100m, 150m, 200m ge¢is derecelerinde

p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
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TABLO 24: Gruplarmin Segili Degiskenlerine son Test Sonuglarina iliskin
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap .. .
DUZEYI
M50 0,011* p<0,05
M100 0,015* p<0,05
M150 0,008%** p<0,01
M200 0,005%* p<0,01
*0,05 **0,01

Tablo 24’de goriildiigii gibi 150m, 200m gecis derecelerinde p<0,01

diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, 50m, 100m gegis dereceleri arasinda p<0,05

diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

TABLO 25: Ka ve VA Guruplarinin On test Mann- Whitney U Test

Sonuglari
ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI
M50 0,050 p>0,05
M100 0,110 p>0,05
M150 0,142 p>0,05
M200 0,225 p>0,05
*0,05 **0,01

Tablo 25°de goriildiigii gibi Ka ve Va Guruplarinin 200m’deki

dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.
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TABLO 26: Ka Ve Kont. Guruplarinin On Test Mann- Whitney U Test

Sonuglari
ANLAMLILIK

Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI

M50 0,013* p<0,05

M100 0,018* p<0,05

M150 0,018* p<0,05

M200 0,018* p<0,05

*0,05 **0,01

Tablo 26’da goriildiigii gibi 50m, 100m, 150m ve 200 m gecis derecelerinde

p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

TABLO 27: VA ve Kont. Guruplarinin On Test Mann- Whitney U Test

Sonuglar1
ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap .. .
DUZEYi
M50 0,456 p>0,05
M100 0,209 p>0,05
M150 0,209 p>0,05
M200 0,209 p>0,05

*0,05 **0,01

Tablo 27°de goriildiigii gibi Va ve Kont Guruplarinin 200m’deki gegis

dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.
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TABLO 28: Ka ve VA Guruplarinin Son Test Mann- Whitney U Test

Sonuglari

ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap .. .
DUZEYI
M50 0,018* p<0,05
M100 0,009%** p<0,01
M150 0,048% p<0,05
M200 0,025* p<0,05

*0,05 **0,01
Tablo 28°de goriildiigii gibi 50m, 150m ve 200m gecis derecelerinde p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, 100m gecis dereceleri arasinda p<0,01

diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

TABLO 29: Ka ve Kont. Guruplarinin Son Test Mann- Whitney U Test

Sonuglari
ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYi
M50 0,006%* p<0,01
M100 0,006%* p<0,01
M150 0,006%* p<0,01
M200 0,004 p<0,01

%0,05 **0,01

Tablo 29°da goriildiigi gibi 50m, 100m, 150m ve 200m gegis derecelerinde
p<0,01 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur.
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TABLO 30: VA ve Kont. Guruplarinin Son Test Mann- Whitney U Test

Sonuglari
ANLAMLILIK
Degiskenler || F hesap . .
DUZEYI
M50 0,902 p>0,05
M100 0,456 p>0,05
M150 0,259 p>0,05
M200 0,209 p>0,05

*0,05 **0,01

Tablo 30’da goriildiigii gibi Va ve Kont. Guruplariin 200m’deki gecis
dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.
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S.TARTISMA

Aragtirmanin evrenini olusturan gruplarinin boy, kulag uzunlugu, viicut
agirligi ve viicut yag orani ortalamalari Kraemer ve Fleck’in 2005 yilinda yaptigi
arastirmada 12,13,14 yas grubu bayan sporcularin ayni Ozelliklere ait ortalama
degerleriyle benzerlik gostermistir (Kraemer and Fleck, 2005).

Arastirmada fiziksel 6zelliklere ait 6n test ve son testler sonucunda Ka, Va ve
Kont gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Fakat Ka ¢aligmasi
yapan grupta bazi sporcularin viicut yag oranlarinda degisim gozlenmistir. Yapilan
bazi arastirmalarda da ileri siiriildiigli gibi bayan sporcular kas kitlesini arttirirken
viicut yag oranlarinda azalma go6zlenebilir (Lambrinides, 1993; Mannie and
Wakeham, 2000).

Aragtirmanin evrenini olusturan gruplarin 200m. hiz 6n testlerinde elde edilen
ortalama geg¢is dereceleri testin yapildigi donem olan genel hazirlik donemine gore
degerlendirildiginde bir Onceki sezon elde ettikleri en 1iyi derecelere yakin
ortalamalarda oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore sporcularin sezona hazir
olarak basladiklarini ve bunun sezona verilen aranin 6nerilen en uzun dinlenme arasi
olan 2-3 haftalik siirenin asilmamis olmasindan kaynaklandigin1 sdyleyebiliriz
(Sokolovas, 2005).

Arastirmanin evrenini olusturan gruplarin 200m. 6n test gegis dereceleri
karsilastirildiginda 50m, 100m, 150m, 200m gegis derecelerinde p<0,05 diizeyinde

anlamh farklilik bulunmustur.

Ka ve Va gruplarinin gecis dereceleri arasindaki fark incelendiginde anlaml
farklilik bulunamamistir. Ka ve Kont gruplarinin gecis dereceleri arasindaki fark
incelendiginde 50m, 100m, 150m ve 200 m gecis derecelerinde p<0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmustur. Va ve Kont gruplarinin gegcis dereceleri incelendiginde
200m’deki gecis dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Bu sonuglara
gore 200m oOn test gecis derecelerinde farkin Ka grubundaki sporculardan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Kuvvet antrenman protokollerine baslanmadan

almmig olan On test karsilastirmalarina gore Ka grubunun anlamli sekilde farki
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¢tkmasinin sebebini Ka grubunun antrenman yasiin diger iki gruptan daha biiyiik
olmasina baglayabiliriz (Trappe and Pearson, 1994).

Arastirmanin evrenini olusturan gruplarin 200m. hiz son testlerinde elde
edilen ortalama gecis dereceleri tiim 50m, 100m, 150m gecis ve 200m bitirislerine
bakildiginda tim gegis ve bitirislerde belirli oranlarda diisiis tespit edilmistir. Bu
diisiis Ka grubu i¢in uyguladig1 yiizme ve Ka kuvvet protokolii, Va grubu igin,
uyguladig1 yiizme ve Va kuvvet protokolii, kont grubu i¢inse, uyguladig1 yilizme
programinin olagan sonuglar1 olarak degerlendirilmistir.

Arastirmanin evrenini olusturan gruplarin 200m. son test gecis dereceleri
karsilastirildiginda 150m gecis ve 200m bitiris derecelerinde p<0,01 diizeyinde
anlamli farklilik bulunurken, 50m gec¢is ve 100m gecis dereceleri arasinda p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Ka ve Va gruplarimin gecis dereceleri arasindaki fark incelendiginde 50m,
150m gecis ve 200m bitiris derecelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunurken, 100m ge¢is dereceleri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmugtur. Ka ve Kont gruplarinin gegis dereceleri arasindaki fark incelendiginde
50m, 100m, 150m gecis ve 200m bitiris derecelerinde p<0,01 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Va ve Kont gruplarmin gegis dereceleri arasindaki fark
incelendiginde 200m’deki gegis dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.
Bu sonuglara goére 200m son test gecis derecelerinde farkin Ka grubundaki
sporculardan kaynaklandig1 tespit edilmistir.

Ikiyliz metre yarislarinda siirat ve siiratte devamliik gerekmektedir
(Maglischo, 1993). Arastirmada uygulanan Ka kuvvet protokolii Trappe ve
Pearson’un 1994 yilinda yaptig1 arastirmada ortaya c¢ikan sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Trappe ve Pearson yaptiklari arastirmada 6 haftalik agirlik destekli
kuvvet antrenmani protokoliinii uygulamiglar ve 23. metreye kadar énemli oranda
gelisme kaydetmigler ve bu gelismenin 365. metreye kadar azalarak devam ettigini
tespit etmislerdir (Trappe and Pearson, 1994). Bizim arastirmamizdaki gelisimin tim
gecis ve bitiris derecelerine yansimasinin sebebi, aragtirmamizda uygulanan Ka
protokoliiniin genel hazirlik doneminde uygulanmasindan kaynaklanmaktadir.

Trappe ve Pearson uyguladiklari ¢calismay1 6zel hazirlik doneminde yapmislardir.
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Hawley ve arkadaglarinin 1992 yilinda 50m sprint gelisimini kuvvet
antrenmaniyla iligkilendirdikleri c¢alismada da 8 haftalik kuvvet antrenman
sonucunda kazanilan kas giiclinlin 50m sprint kapasitesi i¢in 6nemli bir unsur
oldugunu belirtmislerdir ( Hawley ve arkadaslari, 1992). Calismamizda Ka grubunun
son testler sonucundaki gecis derecelerini karsilagtirdigimizda elde edilen bulgular
Hawley ve arkadaglarinin 1992 yilinda yaptig1 calismayla da desteklenmektedir.

Bu ¢alismanin en dnemli gostergesi 8 haftalik Ka antrenmanin Va antrenman
programiyla karsilastirildiginda ylizme performansini anlamli diizeyde gelistirdigini
gostermesidir. Yiizme hizi, {ist viicut giiciiyle oldukg¢a baglantili oldugu igin {ist viicut
gliciinii en yiiksekte tutmak ylizme performansini gelistirecegi diistiniiliir (Costill ve
arkadaslari, 1980; Hawley and Williams, 1991). Bu nedenle arastirma Ka
antrenmaninin mi yoksa Va antrenmanmin mi yiizme performansinda daha etkili
oldugunu belirlemek icin biiyiik kas gruplarina yonelik iki antrenman protokolii
uyguland1 (Trappe and Pearson, 1994).

Teori sudur ki agirlik destekli Ka caligmalar1 ve diger kara g¢alismasi
yontemleri suya pozitif transfer saglanmadigi siirece ylizme performansina dnemli
katkida bulunmaz (Tanaka and Swensen, 1998). Ancak calismamizdaki dénemin
genel hazirlik donemi oldugu ve bu donemin gerek aerobik gerekse hipertrofik
gelisim agisindan 6zel hazirlik donemine sporculart hazirlamak oldugu icin elde

ettigimiz gelisim kacinilmazdir.
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6.SONUC ve ONERILER

6.1.SONUC

Klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢alisan yiizciilerin performans gelisimleri
viicut agirligi antrenmani agirlikli ¢alisan yiiziiciilere gore daha fazla olmustur.

Klasik agirlik antrenmani agirlikli calisan ylizciilerin viicut yag oranlarinda
degisim gozlenmistir.

Viicut agirligt  antrenmani  agirlikli  calisan  yliziiclilerin  performans
gelisimlerinde fazla bir gelisim gozlemlenmemistir.

Viicut agirligl antrenmani agirlikli ¢alisan yiiziiciilerin fiziksel 6zelliklerinde
istatistiksel agidan anlamli bir gelisim gézlenmemistir.

Kontrol grubu sporcularinin tim fiziksel o6zellikleri ve performans

gelisimlerinde istatistiksel agidan anlamli bir degisim gézlemlenmemistir.

6.2.ONERILER

Kuvvet ve giiciin spora ¢esitli uygulamalar1 vardir. Yiizme bir kuvvet sporu
oldugu icin, kolun ¢ekme evresinde verilebildigi kadar giic vermek avantajli gibi
diistiniiliir. Bu hiz1 arttirir ve dolaysiyla performans: gelistirir. Fakat giicii ve kuvveti
gelistirmek her zaman kolay degildir. Tesis ve ¢esitli aletlere ulasim imkan1 kisitliligi
giic ve kuvvet gelisimi engelleyebiliyor. ideal bir ¢calisma ortamu atletlerin kolayca
elde ettikleri belirli egzersizleri ¢calismalarina firsat verir ve performansin gelismesini
saglar.

Agirlik destekli Ka antrenmanini uygulayabilen antrenorler bu gelisimi
saglayabilirler. Geleneksel kuvvet salonu imkanina sahip olmayan antrendrler
mutlaka Va ¢aligmalarini da agirlik destekli uygulamalidirlar. Va galigmalar1 ergenlik
donemi ve sonrasinda performansi direkt etkileyen ¢aligmalar degildir. Daha ¢cok Va
calismalar1 ergenlik Oncesi gruplarda yapilmasi uygun olan c¢alismalardir. Ergenlik
donemi ve sonrasinda Va calismalar1 Ka ¢alismalarinin igerisine varyasyon olarak
eklenmelidir.

Agirlik destekli Ka galigmalart 6zellikle genel hazirlik doneminde biiytik kas

42



gruplarina yonelik olarak, daha sonraki spesifik caligmalarin bir alt yapisi seklinde
diisiiniilerek mutlaka uygulanmalidir.

Yiizme sporunda kuvvet yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya
transferidir. Bu da genel hazirlik donemindeki yapilan Ozellikle Ka kuvvet
caligsmalariyla elde edilen genel kuvvetin performansa olumlu etkisiyle ve bunun 6zel

hazirlik donemindeki suya olacak olan transferin ger¢eklesmesiyle saglanmalidir.
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