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OZET

Trx, Thera Band, Klasik Antrenmaninin Serbest Stil Yiizme Performansina ve Dinamik

Dengeye Etkisi

Amac¢: Bu caligmanin amaci, 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerle genel hazirlik
doneminde yaptirilan 8 haftalik TRX, Thera Band ve Klasik antrenman ile yapilan kuvvet
calismalarinin 50 m serbest stil performansina ve dinamik dengeye etkisini incelemektedir.

Yontem: Bu calismaya I.B.B Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi yiiziiciilerinden géniillii
olarak 24 erkek sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporculardan rastgele secilen 8' er
kisi ile 3 ayr1 gurup olusturulmustur. Guruplara 8 hafta boyunca, haftada 6 giin ortak
ylizme antrenmanlar1 yaptirilmistir. Ayrica D1, D2 ve K’nin her birine 8 hafta boyunca
haftada 3 giin ve giinde 40 dk olarak, sirasiyla TRX, Thera Band ve klasik antrenman
yaptirilmistir. 8 haftalik antrenman periyodunun 6ncesinde ve sonrasinda guruplarin viicut
kompozisyonu parametreleri, performans ve denge testi parametreleri kaydedilmistir.
Guruplarin kendi aralarindaki istatiksel analizi Wilcoson Testinden, gruplar arasi analiz
karsilastirilmasinda ise Kruskal Wallis H testinden yararlanilarak analizlerde p<0,05 olarak
alinmistir.

Bulgular: Bu ¢alisma sonunda gruplar arasi ilk ve son dl¢iim karsilastirildiginda elde
edilen 50m siire testi D1;( p<0,05), D2; (p<0,05) ve K; (p< 0,05) olarak sonuglari
bulunmustur. Istatiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur. Y denge testi gruplar aras ilk
ve son Ol¢iim karsilastirildiginda elde edilen veriler D1;(p>0,05), D2; (p>0,05) ve K;
(p>0,05) olarak sonuglar1 bulunmustur. Istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.
Sonug¢: Sonug olarak 8 haftalik uygulanan TRX, Thera Band ve Klasik antrenmanin 50 m
performans ve dinamik denge de gelisim saglandig1 gozlemlenmistir.

Anahtar Kelime: TRX, Thera Band, Performans, Denge



ABSTRACT

The Effect of TRX , Thera Band, Classical Training on Fresstyle Swimming Performance

and Dynamic Balance

Objective: The purpose of this study was to investigate the effects of traditional training,
Thera Band and eight-week TRX which is applied to male swimmers between the ages of
11-13 at their preporatory period. Also, it investigates the effects of strength studies 50m
freestyle performance and dinamic balance.

Method: 24 volunteer male athlete from 1.B.B Pendik Kurtkdy Sports Center swimmers
participated in this study. The subjects were randomly divded into 3 groups (n=8 for each).
For 8 weeks and 6 days in a week, common swimming trainings were performed all athlets
in each groups. Also, each D1, D2 and K were given TRX, Thera Band and classical
training respectively for 8 weeks and 3 days per week and 40 minutes in a day. Before and
after the 8-week training period, body composition parameters, performance and balance
test parameters were recorded of the athlets in all groups.It is used Wilcason Test for
statistical analysis of groups within themselves, and for cross-group analysis comparison it
is used Kruskal Wallis H test. In analysis "p" was counted as p<0,05.
Results: At the end of this study the results of first and last measurements which are
obtained from 50m time test between groups were D1; (p<0,05), D2; (p<0,05) and K;
(p<0,05). Statiscally significant difference was found. and dinamic balance test, but there
were differencies mathematically. The data obtained from first and last measurements
which are usingY balance test between groups were D1;(p>0,05), D2; (p>0,05) ve K;
(p>0,05). Statiscally significant difference was not found.
Conclusions: As a result, TRX, Thera Band and traditional training applied for 8 weeks
were observed to develop 50 m performance and dynamic balance. At the end of this study
there was no differency between their first and last measurements which are obtained from
50m time test and dinamic balance test, but there were differencies mathematically.

Key words: TRX, Thera Band, Performance, Balance.
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1.GIRiS

Spor bilimi ve sporcularin antrenman diizeyleri siirekli olarak gelismektedir. Bu
gelisimin temelleri ise biiyilik 6l¢giide; viicudun farkli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere
kars1 nasil adaptasyon gosterdigine iliskin ge¢misten giiniimiize degiserek genisleyen
anlayislarin tizerine kurulmaktadir (Bompa 2015).

Yiizme; kuvvet, siirat, ritim, koordinasyon, teknik beceri gibi Ozelliklerin yaninda
yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik dayaniklilik degiskenlerinin de etkili oldugu, ardisik
hareketlerden olusan olimpik bir spor dalidir (Pereira ve dig. 2011; Tiizen ve dig. 2005).

Beden gelisiminin temel sporlarindan biri olan yiizme sporunda tiim viicut kaslari
kullanilmaktadir. Bununla birlikte su direncine kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kas
kuvvetine ve genel dirence 6nemli katkilarda bulunmaktadir (Altay 2009).

Yiizme bransinda alt ekstremitinin maksimal ve patlayict kas kuvveti sporcunun
performansin1 etkileyen degigskenlerden biridir. Bu nedenle yapilan kara ve direng
antrenmanlarinin alt ekstremite kuvveti iizerine etkisini saptayarak, sporcularin antrenman
programlarinin hazirlanmasinda performansi artirmada biiyiik 6nem tagimaktadir. (Paasuke

ve dig. 2001).

1.1. Yiizmenin Tanim

Bireyin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in yaptig1r anlamli hareketler
biitlinline ylizme denir. Sportif yiizme ise, sivi igerisinde sporcunun belirli mesafeleri
serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en kisa zamanda kat edebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Yiizme bransinda diger branglara goére sakatlik riski
daha diisiiktiir ve motorik 6zelliklerin gelisimine katkida bulunabilen bir spor bransidir. Bu
bransta sporcu adayimin kiigiik yaslarda baslamasi, teknik bilgisi iyi olan bir antrenér
tarafindan calistirilmasi, ailesi ve arkadas cevresinden destek almasi sportif verimin {ist
diizeyde elde edilebilmesi i¢in gereklidir. Yiizme sporunda basarili olmak isteyen bir
yiiziicliniin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, beslenmesine ve

dinlenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Diindar 2004).



1.2. Yiizmenin Tarihcesi

Arkeolojik bulgulara gore Eski Misir, Stimerliler ve Hititlerde ylizmenin bir¢ok

cesidinin yapildigr goriilmektedir. Cesitli ihtiyaglarin karsilanmasi amaci ile yapilan

yiizme, 19 yy. organize yariglarin baglamasina kaynaklik etmistir.

1828 yilinda ilk acik yiizme havuzu Ingiltere’nin Liverpool sehrinde yapilmustir.

1837 yilinda ilk uluslar arasi yariglar Londra’da yapilmstir.

1896 yilinda yapilan Atina Olimpiyat Oyunlari’'nda, erkekler arasi ylizme
miisabakalari ilk kez yapilmistir.

1912 yilinda bayanlar aras1 yiizme miisabakalar1 olimpiyat programina alinmistir.
1909 yilinda Londra’da FINA (Federation Internationale de Natation Amateur)
kurulmustur.

1952 yilinda senkronize yiizme miisabakalart Olimpiyat Oyunlar1 programina
deneme amacl olarak alinmistir.

1984 yilinda senkronize yiizme miisabakalar1 Olimpiyat programina alinmistir.

1952 yilinda atlama yarislari, olimpiyatlar programina alinmistir (Erdal 2007).

1.2.1. Tiirkiye ve Yiizme

Yiizme Osmanli donanmasinda biiyiik bir 6nem teskil ediyordu.

1880 yillarinda Galatasaray Sultanisi Ogretmeni Moiroux yiizme faaliyetlerine
baslamistir.

1900 yillarindan once Tiirkiye’de yasayan yabanci uyruklu vatandaslar, daha
sonralar1 da Tiirk gencleri ylizmiislerdir.

1923 yilinda Tiirkiye’de ilk yiizme yarismasi Biiyiikada’da yapilmistir.

1957 yilinda Tiirkiye Yiizme Federasyonu kurulmustur (Erdal 2007).

1.2.2. Modern Yiizmeye Gegcis

Modern anlamda ilk yilizme hareketleri 1837°de Londra’da agilan havuzlarda

baslamistir. 1844°de Kuzey Amerika’dan Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderili gayet

basit ve garip olan yiizme stilleri ile Londra’da ki biitliin yariglarda rakiplerini geride

birakmislardir. 1860 yilinda Giiney Amerika’ ya giden Arthur Trudgeon adindaki bir

Ingiliz, orada kula¢ atmay1 8grenmistir. Ulkesine dondiigiinde ise Avrupal yiiziiciilere bu

stili 6gretmistir. O zamana kadar Avrupa’da ki yiiziiciiler suyun altindaki kollar1 ile makas



yaparak ylizmekteydiler. Bu stiller, La coupe, La marinier, Over arm side stroke, Trudgeon
ve sirt istii kurbagalamadir ( Urartu 1997).

Bugiin kadin ve erkek yiiziiciiler tarafindan uygulanan “Crawl” stil Avustralya’dan tiim
diinyaya yayilmistir. Serbest stil siiriinen tarzda bir yiizme seklidir. Ilkel yiizmenin binlerce
yil sonra gelismesi ile dogmustur. Bugiin bir ¢ok degisiklik yapilarak son seklini almig ve
en hizli ylizme stili olmustur. Serbest ylizmeye gelinceye kadar kurbagalama, kdpekleme,
yan yiizme ve nihayet kulaglama ylizmeye dogru gelismeler olmustur. Sonunda “Crawl”
stil olusturulmus ve halk arasinda da en c¢ok kullanilan yiizme sekli olmustur (Urartu
1997).

Bu stil yirminci yiizyillin hemen baslarinda duyulmus ve hizla yayilmistir. Serbest stil
yizmeyi ilk olarak gelistiren ve diinyaya tanitan Avustralyali “Dick Cavill” olmustur.
“Cavill” kendi adin1 verdigi Cavill Crawl 11 gostermeye baglamistir. Onun yiizme bigimi
genel olarak bir kol hamlesine karsilik aksi ayagin vurulmasiyla yapiliyordu. Ayrica
kollarin bugiinkiinden daha kisa atilmasini sdylemistir. “Crawl” stili Amerikalilar

tarafindan gelistirilmis ve diizeltilmis, daha sonra da uygulanmaya baslanmistir (Urartu

1997).

1.3. Yiizme Stilleri
1.3.1. Serbest Yiizme Stili

Serbest stil, dort miisabaka stili iginde en hizli olanidir. Cekis mekanigi, bir sag- bir sol
kol ¢ekisi ve degisken sayida yapabilecek ayak vurusundan olusmaktadir (Bozdogan
2003).

Suya giris basin oniinde, alnin ortasi ile suya giris tarafindan omuz basinin arasinda orta
bir noktadan olmalidir. Yiiziiniin kolu az miktarda ileri uzatilmis olmali ve el suya girer
girmez avug i¢i dis yana dogru ¢evrilmelidir (Bozdogan 2003).

Kolun suya giriginden sonra kol su ylizeyinin hemen altinda miimkiin oldugu kadar ileri
uzatilmali, bu sirada avug i¢i de uzanma safhasi tamamlandiginda tam asagi bakacak
konumda olmak iizere ¢evrilmelidir (Bozdogan 2003).

Suya giristen sonra el hafif kavisli bir yol izleyerek yakalama hareketinin baglangicina
kadar siirecek olan asag1 siipiirme hareketini yapar. Bu hareket siiresince kol dirsekten

derece derece biikiilmelidir (Bozdogan 2003).



1.3.2. Sirt Yiizme Stili

Sirt kulag stili veya sirtiistii stili, ters kurbagalama stilinden (sirtiistiinde yiiziilen
kurbagalama stili) evrimlesmistir. Zaman i¢inde, yarigmacilar kollar1 su lizerinde degisimli
bir tarzda toparlayarak kurallarin disina ¢ikmadan daha hizli yiizebileceklerini
bulmuslardir. Cirpma ayak vurusunun V ayak vurusundan daha hizli oldugu anlasilinca da
modern sirtiistii stili olusmustur (Maglischo 1993).

Gliniimiizde sirtiistii stilinin mekanigi, viicut sirtin tstiinde bir konumda uygulaniyor
olmasmin disinda, serbest stilin mekanigine ¢ok benzer. Serbest stilde oldugu gibi
yiiziiciiler, kollarla degisimli olarak kol ¢eker ve biiyiik ¢cogunlugu her kulag dongiisiinde,
alt1 ayak vurusu tamamlar (Maglischo 1992).

1.3.3. Kelebek Yiizme Stili

Viicut pozisyonu yataya yakindir. Ayak vurus hareketi yunus baliklarin yiizme
seklinden alinmig ve “dolfin” olarak isimlendirilmistir. Dolfin hareketi, bacaklar kapali,
her iki ayak iceriye doniik bir sekilde ayni1 anda asagi yukari ayak vurusundan olusur.
Harekete, bel, kalca ve bacaklar koordineli sekilde katilir. Kelebek tekniginde kollarin
hareketi her iki kolun ayni anda suyun disindan ileri dogru atilip, suyun igerisinden S
harfine benzer sekilde geriye dogru ¢ekisinden olusur. Her kol devrinde iki ayak vurus
yapilir. Bas; kol hareketiyle koordineli olarak kollardan 6nce suya girer ve kollardan dnce

sudan ¢ikar. Nefes alma sayisi istege ve yliziilen mesafeye gore degisir (Selguk 2013).

1.3.4 Kurbagalama Yiizme Stili

Bu yiizme stilinin birka¢ farkli yorumu olsa da sonug¢ olarak bugiin uygulanan teknik
stil, kurbagalama stili olarak kabul edilir. Stilin en belirgin tarafi kollarin hareketi ile
bacaklarin ayak vurusundaki zamanlama dengesidir. Bu dengeyi hemen oturtmak kolay
degildir. Bu ylizme ¢esidinde ayak vurusu ilerlemeyi biiyiik 6lclide sagladigi igin serbest
ayak vurusu (makaslama) daha seri olabilir. Kollarin suyu kavrama, suyu cekis ve itmesi
ile kollarin tekrar baslangi¢ pozisyonuna doénmesi ve yiizenin her ayak vurusunda, ayak
hizim1 artirarak ayak vurusunu bitiritken bacaklarini da akis pozisyonuna getirmesi
gereklidir. itme asamasina ise ayaklar tam toplanmadan disa dogru agilma asamasina

gecilmemelidir (Ermest, Maclischo 2011).



1.4. Antrenman Tanimi

Genel anlamda antrenman terimi farkli olgular1 ifade etmek i¢in kullanilmaktadir.
Gliniimiizde antrenmanin genis anlamdaki amaci, bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel veya
mekanik verimini hizla arttirmaya yonelik olan herhangi bir sekilde organize edilmis
egitimi ifade etmek i¢in tanimlanmaktadir (Diindar 2003).

Spor alaninda antrenman ise; sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak
tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmani; “ bir sporcunun degisik egzersizler
kullanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moral agisindan hazirlanmasidir”. Genis
anlamda spor antrenmani ise “ sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini saglayan
tim sistematik hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin arttirilmasinin yaninda
sporcunun kendisini egitmesini de igeren dgrenme ve etkilerini kapsamaktadir” (Diindar

2003).
1.5. Kuvvet

Literatiirde yer alan bilgileri degerlendirdigimiz zaman, kuvvet kavramini birgok bilim
adammin ayni anlama gelen farkli ifadeler ile tanimladigi goriilmektedir. Fizyolojik
yaklagim acisindan kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi ifade etmektedir.
Kuvvet kavrami fizikte cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
olarak tanimlanirken, biyomekanikte ise hareketi ve dengeyi saglayan etkiler seklinde
tanimlanir. Sahin’e gore kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme veya
s6z konusu direng karsisinda belirli diizeyde dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir.

Sportif anlamda elde edilen performans test sonuglar1 degerlendirildigi zaman kuvvet
0zelliginin baz1 spor dallarinda performans: dogrudan ya da dolayli yoldan etkiledigi
belirlenmistir. Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve niceligi biiyiik bir dneme
sahiptir. Agir ve hafif sikletlerin karsilastirilmasi yapildiginda, dlgtimler ve yarigmalarda
elde ettikleri sonuglara gore hafif sikletlerin agir sikletlere oranla daha kuvvetli ve basarili
olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu durumun ferdi ve takim sporu yapan bireyler i¢in de gecerli

oldugu belirtilmistir (Hekim 2015).
1.5.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir ve
kuvvet programimin tiimiiniin temelidir. Hazirlik doneminde veya spora ilk baslandig

yillarda yogunlasan bir ¢abayla genel kuvvet biiyiik oranda gelistirilmelidir. Diisiik bir



genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan en 6nemli etmendir (Harbili
1999).
1.5.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet herhangi bir spor bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvet olup belli
bir spor dalina yonelik kuvvettir. Bir hareketin olusmasinda temel hareket ettirici ( Primer
— Mover ) olarak calisan kaslarin kuvveti olarak diisiiniilebilir. Ozel kuvvetin gelistirilmesi
iki temel faktore baglidir. Bu faktorler;

e Bir spor dalina direkt katilan kas gruplarinin teknomotorik olarak gelistirilmesine
oncelik verilmesidir ve bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgili noromuskiiler
iliskiler vardir.

e Kuvvetin spor dalina 6zgii baska bir motorik 6zellikle birlikte gelistirilmesidir. Bu

da spor dalina 6zgii bir bigimde olmalidir (Harbili 1999).

1.5.3. Kuvvette Siireklilik (Dayamklilik)

Kuvvette siireklilik, sporcularin diisiik, orta ve biiyilik diizeydeki direnclere karst belirli

stire yorgunluga karsi direnme ile kuvvet diizeyini devam ettirme yetisidir (Giil 2005).

1.6. Yiizmede Kullanmilan Kuvvet Calismalari

Yiizme bransindaki kuvvet calismalar1 karada ve suda yapilan ¢alismalar olarak iki
gruba ayrilir. Kara antrenmanlar1 genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas dayanikliligi, ¢abuk
kuvvet ve direng gelisimi i¢in karada yapilan kombine c¢alismalarin tiimiinii icerir. Karada
yapilan kuvvet calismalarinda agirlik antrenmani, saglik topu c¢alismalari, sigcrama
caligmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik caligmalar, viicut agirligiyla yapilan
caligmalar, izokinetik hareketin uygulandigi vasa trainer veya izokinetik swim bench
calismalari, terabant ve lastik calismalar1 her donem kullanilmaktadir. Bu ¢alismalardaki
hedef, sporcunun antrenman durumu ile baglantilidir. Hazirlik doneminde yapilan kara
caligmalar: ile yarisma donemi yaklasirken yapilan kara antrenmanlart icerik ve yontem
olarak birbirinden farklilik géstermektedir.

Kara antrenmanlarina baglama konusunda birgok fikir ayriliklar1 yasanmaktadir. Ancak
genel olarak teknik egitimini tamamlamis bir performans yliziiclisii kesinlikle kara
antrenmani yapmalidir. Yiiziicii 9-10 yaslarinda kendi viicut agirhig ile, lastik ve benzeri
cihazlarla ve fitness salonlarinda yiiklenme siddeti %50’yi ge¢meyecek sekilde

eklemlerine yiik bindirmeyen ¢alismalar yapabilir.



Yiizmede kullanilan tiim kuvvet ¢alismalarindaki temel amag ylizmeye uygun hareketin
yapilarak kuvvet gelisiminin saglanmasi ve dolayisiyla bu kuvvetin suya transferidir
(Selguk 2013).

1.6.1. Klasik Kuvvet Calismalari

Genel anlamda klasik agirlik calismalari halter ¢aligmalar1 olarak da bu caligmalardaki
temel dayanak belli bir tekrar metoduna gore maksimumlarin belirlenip, doneme gore belli
siddetlerde serbest agirlik veya makinelerle genel veya kendi viicut agirliklariyla

fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmasi seklinde uygulanmasidir (Soydan 2006).

1.6.2. Thera Band

Direng bantlari, degisik diren¢ 6zeliklerine sahip, her rengin farkli bir diren¢ miktarini

belirttigi fitness ve fizik tedaviye yardimci egzersiz bantlaridir.

=Thera-Band=

Cizim 1.1. Thera Band renklere gore direng bandi.

Gilinlimiizde elastik bantlar sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon amaciyla,
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini arttirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini arttirma gibi ¢esitli aktivitelerde kullanilmaktadir.

Elastik bantlar belirli bir bolgeyi ¢alistiran makinelerin ¢alistiramadigi rotator cuff ve
peroneus longus gibi kas gruplarini giiclendirmek i¢in kullanilabilmekte, ayni zamanda
esneklik ve denge gelistirici egzersizlerin yapilmasina imkan vermektedir.

Elastik bantlar, direng makineleri gibi yer ¢ekimine bagli olarak ¢alismadiklari igin bu

yonleriyle diren¢ makinelerinden ayrilmaktadirlar. Elastik direng yercekiminden c¢ok



bandin ne kadar gerildigine baghdir. Elastik bantlar1 uzattik¢ca irettikleri direng
artmaktadir. Yani elastik bantlar ne kadar uzatilirsa o kadar direng ile karsilagilmaktadir.
Elastik bantlarin direngleri uygulandiklar1 kaslarin  kiitle ve kuvvetlerinde artis
gergeklestirmektedir. Elastik direng antrenmanlariyla etkili ve verimli bir sekilde ayn1 anda
tek veya bir¢ok eklem galigtirilabilmektedir (Kocaoglu 2015).

Terabantlar kuvvet gelisimine katki sagladig: gibi, diger motorik 6zelliklerin gelisimine
de katki saglayabilirler. Ciinkii terabantlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan hareketi her
acida hissetme ozelliklerine sahiptirler. Ayrica her yas grubunda kullanilabilir olmalar1 da

terabantlarin diger bir avantajidir (Selguk 2013).

1.6.2.1. Thera-Band ve Direnc Yiizdeleri

Thera-Band zorluk dereceleri yani gerilme oranina gore gosterdikleri direng diizeyleri
verilmistir. Renklerine gore tUirettikleri direng miktarlar1 degisiklik gostermektedir.
Cizelge 1.1. Uzama yiizdesine gore direng (kg) degerleri (Thera-Band 2006).

Direng - kg (THERA BAND Egzersiz Bantlari ve Tiipleri icin Renk Tablosu )
Uzama Yiizdesi (%) Sari Kirmizi Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin

25% 05 IO 09 2,3 3,6
50% 0 I 15 3,9 6,3
75% 1,1 [ 19 50 82
100% 1,3 I 23 6,0 9,8
125% 1.5 2O 26 6,9 11,2
150% 1,8 22N 3.0 78 125
175% 20 2B 33 86 138
200% 22 A 36 95 152
225% 24 2 40 DSV 105 166
250% 26 G2 44 DOONEEIM 15 182

Bantlarda meydana gelen diren¢ miktar1 bandin dinlenme uzunlugunun iki katina
cikarilmasi ile olusan kuvvete gére belirlenmistir. Ornegin 50 cm uzunlugundaki kirmizi
renkli bant 100 cm ye ulasacak kadar gerildiginde %100 gerginlige ulasmis olur bu
durumda direng 1.8 kg diizeyindedir.

1.6.3. TRX

TRX, Amerikan Donanmasi’nin 6zel kuvvet birimi olan Navy seals’in ihtiyaglari
dogrultusunda gelistirilmis bir antrenman ekipmanidir. TRX’in yaraticis1 ve kurucusu

Randy Hetrick, tniversiteden mezun olduktan sonra 14 yilin1 Navy seals komandosu
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olarak gecirmistir. Bu siire zarfinda, 6zel kuvvet biriminin ihtiyaglart dogrultusunda Total

Resistance Exercise (TRX) ‘i gelistirmistir

Cizim 1.2. TRX Suspension Training Ekipmani

TRX Suspension Training, kalin dokuma iplerden olusan aski1 sistemiyle olusturulmus,
egzersizlerin direncini kendi viicut agirh@imizla uygulamaya yarayan bir kuvvet
antrenmani yontemidir (www.uplifers.com).

TRX antrenmani islevsel hareketlilik, kuvvet ve dengede benzer etkiler yaratmaktadir
(Gaedtke, Morat 2016).

TRX ile antrenman metodu lilkemizde yeni kullanilmaya baslanan bir calisma
sistemidir. TRX Training System; kendi viicut agirliginizla yergekimine karsi galisma
metodudur (Camgoz ve ark, 2018).

TRX’de bulunan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli egzersizler
uygulanir. Alt ve {ist ekstremite i¢in, cok eklemli, ¢ok diizlemli ve sabit olmayan zemin ya
da kosullarda egzersizlerin yapilamasina imkan saglar. Diger yandan kayislarin yerden
yiiksekliklileri ve agilart arttirllarak ya da azaltarak, hareketlerin degisik yiiklerde
uygulanmasina olanak verir (Eckstein ve ark 2006; McGill, 2014).

1.6.3.1. TRX Antrenmanu ile Siddeti Ozellestirme

Bir TRX egzersizinin siddetini, yiik ve sabitlik kombinasyonlarimi c¢esitlendirerek

degistirmenin 3 temel yolu vardir.



e Sabitlik Prensibi: Destek merkezinin agirlik merkezine gore boyutu ve konumu

egzersizin sabitligini belirler.

Cizim 1.3. Sabitlik Prensibi

e Vektor Direnci Prensibi: Viicudun zemine gore agis1 egzersizin direncini/ytikiinii
belirler.

S S s &

ST I 11 0N Exercise Intensity

Cizim 1.4. Vektor Direnci Prensibi
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e Sarka¢ Prensibi: Agrhik merkezinin, destek noktasina gore yatay

konumlandirilmasi egzersizin direncini/yiikiinii belirler.

i
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i
3
[
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i
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Harder\

Neutral

Cizim 1.5. Sarkag¢ Prensibi

Viicut agiligindan yararlanarak ve kisinin sabitligini degistirerek, TRX Siispansiyon
Antrenmani, diisiik ve yiiksek yiikler ile dengede ve dengede olmayan pozisyonlarin
stireklilikleri boyunca siddeti oOlceklendirebilir. TRX Siispansiyon Antrenmaninda
gerceklestirilen fonksiyonel egzersiz, kas iskelet yaralanmalarmi veya engellerini
tyilestirmek, yaralanmalar1 6nlemek, sagligi ve zindeligi tesvik etmek ve performansi

arttirmak i¢in kullanilabilir (TRX 2010).

1.6.3.2. TRX Antrenmanin Yararlar
e Yaralanma riskini azaltmada etkilidir.
» Alt ekstremite yaralanmalar1 %39 oraninda,
» Akut diz yaralanmalar1 %54 oraninda,
» Ayak bilegi burkulmalar1 %50 oraninda,
» Ayak bilegi burkulmalarinin niiksetmesi iki kat azalir.
e Saglig1 ve zindeligi iyilestirmede etkilidir.
» TRX Siispansiyon antrenmani, uzman cerrahlarin 6l¢iilii fiziksel aktivite
icin yonergelerini karsilar,
» TRX Siispansiyon antrenmani kilo kaybini tesvik edebilir ve hastalik riskini

azaltabilir.
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» TRX Siispansiyon antrenmani diisme riskinin azalmasinda etkilidir,
> Instability training, giic, denge ve fonksiyonel performans dl¢iimlerinden
0diin vermeden cok c¢esitli egitim deneyimleri saglar.
e Performansin gelismesinde etkilidir.
» Dikey sigrama yiiksekligi %9 artar,
Hokey oyuncular1 kayma hizin1 arttirir.
Golfgiilerde performansi arttirir,

5000 metre kosucular1 zamanlarin1 47 saniye diigiiriir,

Y V VYV V

Askeri personeller fitness testi skorlarini iyilestirir ( TRX 2010).

1.7. Denge

Denge, spor denilince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun temel
ozellikleri arasinda bulunan ¢eviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir (Karacabey, 2013).

Denge, degisen durumlarda kisinin agirlik merkezinin dayanma diizeyi i¢inde tutulmast,
bu durumun devam ettirilmesi ve korunmasidir. Spor bilimleri agisindan ise denge;
amaclanan hareket i¢in merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum
icinde etkilesimi demek olan koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir yetenektir. . Statik
denge stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hicbir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel
postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak
saglanan dengedir Dinamik denge ise viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas, eklem
cevresi ve yumusak dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir.

Dinamik denge ise viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas, eklem gevresi ve
yumusak dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir (Erséz, Giir
2016).

Sporda denge i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin branslari
geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun bir
zaman periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak gilinliik yasam
aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin
daha saglamlasmasina sebebiyet verir. Bir kisinin dengesi digsal bir unsur tarafindan
bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duysal islevlerden biri veya islevlerin bir
kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik merkezinin
hareketini koordine etmek i¢in kullanilabilir (Durna 2017).

Denge; lyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak igin son derece gerekli

bir unsurdur. Cogu spor da giic ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce daha 6nemli
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olan faktdr, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. YOon degistirmede, durmada,
baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda
korunmasinda 6nemli roller aldig bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin
olmas1 sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir (Durna
2017).

Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun
dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik denge ise
hareket halinde viicudun biitiinii ya da bir kismmin dengesini saglama yetenegidir
(Kusakoglu 2012).

Bir cisme etki eden kuvvetlerin birbirine zit yonde ve esit miktarda olmalar1 o cismin
belirli bir pozisyonda kalmasina neden olmaktadir. Bu durum statik denge olarak
adlandirilmaktadir. Cismin dengesi cisme etki eden kuvvetlere bagli oldugu kadar, cismin
agirlik merkezi, yer ¢cekimi hatti ve destek alaninin 6zelliklerine gore de degismektedir.
Denge hareket aninda da korunmakta ve dinamik denge olarak adlandirilmaktadir (Inal

2013 ).

1.7.1. Statik Denge
Cismin statik dengesinin korunabilmesi i¢in, asagidaki fizik kurallarinin yerine

getirebilmis olmas1 gerekmektedir.

e Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir.

e Cismin destek alanina yakin olmalidir.

e (Cismin yer ¢ekimi hatt1 agirlik merkezinden ge¢gmeli veya miimkiin oldugu kadar
yakin seyretmelidir.

e Cismin yercekimi hatt1 destek alaninin igine diismelidir (Inal, 2013).

1.7.2. Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken, objeye etki eden kuvvetler objenin
dengesini bozma ¢abasi i¢ine girer. Kuvvetin cismin yercekimi hattina dikey veya aci ile
uygulanmas1 sonucu, cismin dogrusal veya agisal bir sekilde yer degistirmeye baslar.
Ancak bu anda, denge kanunlari yani sira, cisme kuvvetin uygulandigi noktanin zit
noktasinin agirlik merkezine olan uzakligi 6nem kazanir. Bu uzaklik fazla olursa, cismin
kuvvete gosterecegi karsi direng fazla olacagindan, dengenin bozulmasi icin, kuvvetin

siddetinin arttirllmas1 veya uygulama noktasinin degistirilmesi gerekmektedir. Cisimlerin
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yiiksekligi destek alan boylari ayni oldugu halde sekillerinde ve kuvvetlerin uygulanma
yerlerinden dolay1 farkli sonuglar olusmaktadir (inal 2013).

2.7.3. Dengenin Kontrolii

e Dayanma yiizeyinin genis olmasi
e Viicut agirlik merkezinin dayanma yiizeyine yakin olmasi
e Yer ¢ekimi hattinin agirlik merkezi veya yakinindan gecmesi

e Viicut yer ¢ekimi hattinin destek alanin i¢ine diismesi (Akgiin 2005).
1.7.4. Denge Gelisimi

e (Cocuklarda 15.ay — 12 yasa kadar : Postiir kontrolii ve denge becerisi gelisimi gegis
donemi.

e Bu cagda cocuklarin viicut salinimlart hiz1 ve genisligi kiigiik govdelerine ragmen
daha fazladur.

e Bebeklikte ve ihtiyarlikta yiiriiylis benzerdir (yanlara dogru adimlama dengeyi
kolaylastirir).

e 8 ve 9 yasina kadar kizlar erkeklerdendaha becerikli bulunup dinamik denge
Ol¢iimleri ayni seviyede ¢ikmustir.

e 8 -9 yasa dogru statik ve dinamik denge gelisimi yavaslar; 12 yasa dogru yeniden
hizlanir (Akgiin 2005).
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2. AMAC

Bu calismanin amaci yiizme bransinda 11-13 yas gurubu yarislara katilan erkek
sporculara 3 farkli yontemle uygulanacak olan diren¢ antrenmanlarinin performans
gelisimine ve dinamik dengeye etkisini tespit etmektir.

Sporcularimiz, Thera Band ve Trx diren¢ antrenmanlar1 uyguladiktan sonra diger klasik
antrenman yapan gurup ile karsilagtirilacaktir. Yapilan antrenmanlarda grup i¢i denge ve
performansta gelisimine bakilip, gruplar arasi hangi antrenman yonteminin dinamik denge
ve performansta etki ettigini tespit etmektir. Denge ve performansta gelisim gostermeyen

gurubun neden geligsme saglamadigini incelemektir.

15



3. YONTEM

Bu c¢alisma; Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi havuzunda, serbest stil yiizme
antrenmanlarina devam eden, yas ortalamasi 11,50+0,76 yil olan erkek yliziiciilerden
olusmustur. 24 sporcunun goniillii katilimiyla rastgele yontemi uygulanarak 8 er kisiden 3
guruba ayrilmistir. Yiizme antrenman programina ek olarak, 1. denek gurubuna TRX
antrenmanlari, 2. denek gurubuna thera band antrenmanlari, kontrol gurubuna ise Kklasik
antrenman yontemi uygulanmistir.

Aragtirmaya katilan denek guruplarina ve kontrol gurubuna uygulanan 50 m hiz testi ve
Y denge testi olgiimleri, 8 haftalik uygulanacak olan antrenmana baslamadan Once
sporculara dinlenme giiniinde anlatilmistir. 50 m hiz testi uygulanmadan 6nce sporculara
havuz kenarinda 3. kademe yiizme antrenérii yardimiyla 10 dk 1sinma ve 5 dk streching
uygulanmustir. Olgiimler iki kez tekrarlanir. ik denemeden sonra 3dk dinlenme siiresi
verilip ikinci deneme de yapildiktan sonra sporcularin en iyi dereceleri degerlendirmeye
alinmustir.

Aragtirmaya katilan 3 gurup, Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi’'nde gorev alan yiizme
antrendrlerinin yardimlariyla 8 hafta boyunca, haftada 6 giin ve giinde 2 saat 3500-5000 m.
ylizdiirilmiistiir. Yiizme antrenmanlarindan sonra guruplara alt ekstremite yonelik; denekl
gurubu haftada 3 giin, 12x3 setten olusan 40 dakikalik TRX antrenmani, denek2 gurubuna
haftada 3 giin 12x3 setten olusan 40 dakikalik thera band antrenmani, kontrol gurubuna ise
haftada 3 giin 15x3 setten olusan klasik kara antrenmani ¢aligmalar1 yapilmistir.

Olgiimler, ilk 6l¢iim ve son &lgiim olmak {izere iki béliim halinde uygulanmstir. ilk
Olgtimler antrenmanlara baglamadan 6nce, son olglimler ise antrenmanlar bittikten bir giin
sonra yapimgtir. Olgiimlerde el kronometre, mezura, hassas tart1 aleti, termometre ve

yildiz denge aleti kullanilmistir.

3.1. Arastirma Gurubu

Bu ¢alismaya Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi yiizme havuzunda I.B.B kuliibiinde
antrenmanlarina devam eden toplam 24 kisiden olusan, yaslar1 11- 13 arasinda degiskenlik
gosteren sporcular goniillii olarak katilmistir. Sporcular 2 adet denek, 1 adet kontrol gurubu

olmak iizere 3 guruba ayrilmistir.

3.1.1. Denek Gurubu 1 (D1)
Denek gurubu 1, antrenman yas ortalamalart 3,384+0,52 yil, yas ortalamalar1 11,50+0,76

yil, boy ortalamalar1 ¢alisma oncesi 145,63+4,60 cm, calisma sonras1 146,50+4,62 cm,
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viicut agirligt ortalamalart ¢alisma 6ncesi 37,38+5,15 kg, calisma sonras1 37,81+4,81 kg

olarak tespit edilmistir.

3.1.2. Denek Gurubu 2 (D2)

Denek gurubu 2 antrenman yas ortalamalar1 3,63+0,52 yil, yas ortalamalar1 11,75+0,71 yil,
boy ortalamalar1 ¢alisma Oncesi 149,63+15,27 cm, ¢alisma sonra 150,69+15,04 cm, viicut
agirlig ortalamalari ¢alisma Oncesi 42,25+11,61 kg, calisma sonras1 42,88+11,67 kg olarak

tespit edilmistir.

3.1.3. Kontrol Gurubu

Kontrol gurubu antrenman yas ortalamalar1 3,25+0,46 yil, yas ortalamalar1 11,25+0,4 yil,
boy ortalamalari ¢alisma Oncesi 144,69+12,86 cm, ¢alisma sonrasi 145,134+13,10 cm, viicut
agirlig1 ortalamalar1 ¢alisma Oncesi 40,12+9,24 kg, calisma sonrasi 40,38+9,05 kg olarak
tespit edilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan 11-13 yas aras1 24 erkek sporcu ile 8 haftalik antrenman dénemi
baglamadan Once antrenmanlarin yapilacagi spor kompleksinde bir araya gelerek
sporcularin ilk 6l¢iimleri alinmistir.
Olgiimlerde; dijital tart1 aleti, el kronometresi, diidiik, duvara asil1 boy skalas1 ve Y balance

cihaz1 kullanilmistir.

3.2.1. Boy Olciimii

Boy olgiimleri duvara sabitlenmis olan boy cetveliyle yapilmistir. Guruplardan ¢iplak
ayakla dik pozisyonda ayak topuklar1 birlesik, omuzlar yana dogru serbest birakilmis
durumda, c¢ene yere dogru bakacak sekilde bas cetvele dayali pozisyonda durmalari
istenmistir. Bagin tepe noktasina cetvel getirilerek ol¢lim yapilir ve ¢ikan veriler mm

olarak kaydedilmistir.
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Cizim 3.1. Boy Olgiimii.

3.2.2 Agirlik Olciimii

Denek guruplar1 ve kontrol gurubu ¢iplak ayak dijital baskiile (0.001 kg hassasiyette)
cikarilarak viicut dik, dizler gergin, yiizii karsiya bakacak pozisyonda tartinin orta
bolgesinde durur ve agirliklar tartilip kayda alinmistir.

Cizim 3.2. Agirlik 6lglimii.
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3.2.3 50 Metre Serbest Stil Yiizme Siiresi

Olgiimler Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi olimpik havuzunda 26-28 C derecelik havuz
suyu 1sisinda yapilmistir. Sporculara depar tahtasina cikartilip diidiik komutuyla ¢ikis
yaparak 50 metre yiizme dereceleri sonunda ellerin duvara degmesiyle elde edilen zaman
kaydedilmistir. Olgiimler iki kez tekrarlanmis ve en iyi sonu¢ 50 metre yiizme derecesi
olarak degerlendirmeye alimmistir. Kontrol gurubu ve denek guruplarina tek tek
uygulanmugtir. Siire Olgtimleri icin 1/1000 zaman 6zelligi olan dijital el kronometresi

kullanilmistir.

Cizim 3.3. Yiizme Siiresi.

3.2.4'Y Denge Testi

Sporcularda dinamik dengeyi dlgmek igin kullanilmistir. Ug yonde gergeklestirilen ve
alt ekstremite yonelik bir testtir. Sporcular ¢iplak ayakla merkezi noktanin iistiine ¢ikartilip
bir bacakla dengeyi saglayip diger bacakla merkezi noktadan olabildigince uzaga ii¢ farkli
yondeki (anterior, posterolateral, ve posteromedial) noktaya ulasilmasi istenilmistir. Her iki

bacak icin de ayni islem uygulanmistir.

19



\/ /

Balance Test

Fs,

Anterior

Cizim 3.4. Y denge test 6lgtim cihazi (Plisky PJ ve dig. 2009).

3.2.5. Antrenman Plam

Cizelge 3.1. TRX antrenman plan.

TRX Antrenmani

Egzersiz Yiiklenme Tekrar | Dinlenme | Set Setler arasi

siddeti (%) sayis1 | arasi sayisi dinlenme
Squat (Diistik) 12 20 sn. 3 1.5 dk.

50-70

Squat Kick Out 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Squat Jump 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Lateral Lunge 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Lateral Lunge W. 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Jump
Single Leg RDL 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Ruverse Lunge 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Lunge Hops 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
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Cizelge 3.2. Thera Band antrenman programi.

Thera Band Antrenmani

Egzersiz Yiiklenme Tekrar | Dinlenme | Set sayis1 | Setler arasi

siddeti sayisi arasi dinlenme

1 Squat (Diistik) 12 20 sn. 3 1.5 dk.
50-70
2 Abduktor 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
3 Adduktor 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
4 Lunge 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
5 Leg Ekstancion 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
6 Leg Curl 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
7 | Donkey Kickback 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
8 Clamshell 50-70 12 20 sn. 3 1.5 dk.
Cizelge 3.3. Klasik antrenman programa.
Klasik Antrenman
Egzersiz Yiiklenme Tekrar | Dinlenme | Setsayis1 | Setler arasi

siddeti (%0) sayisi arasi dinlenme

1 Squat (Diisiik) 15 20 3 1.5 dk.
50-70

2 Lunge 50-70 15 20 3 1.5 dk.
3 Leg Curl 50-70 15 20 3 1.5 dk.
4 Leg Ektancion 50-70 15 20 3 1.5 dk.
5 Sumo Squat 50-70 15 20 3 1.5 dk.
6 Back Lunge 50-70 15 20 3 1.5 dk.
7 Side Lunge 50-70 15 20 3 1.5 dk.
8 Diz Cekme 50-70 15 20 3 1.5
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3.2.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 yazilimi kullanilmistir. TRX kullanarak antrenman
yapan gurup, Thera Band kullanarak antrenman yapan gurup ve Klasik antrenman
yaptirilan guruplarin  her birinin kendi i¢indeki ilk ve son Ol¢iim puanlarinin
karsilastirilmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmustir. Ilk &lgiim ve son 6lgiim
sonuglarinin gruplar arasinda karsilastirilmasinda ise Kruskal Wallis H testinden

yararlanildi. Analizlerde p<0,05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Denek 1 gurubu tanimlayici istatistikleri.

N Min Max Ort + SS
Denek 1 gurubu 8 136 151 145,63+4,60
boy(cm)
Denek 1 gurubu 8 29 43 37,38+5,15
agirlik (kKg)
Denek 1 gurubu 8 11 13 11,50+ 0,76
yas (y1il)
Denek 1 gurubu | ¢
antrenman yast 3 4 3.38+ 0,52
(y1l)

Denek 1 gurubun boy ortalamasi 145,63+4,60 (cm) ,viicut agirliklart 37,38+5,15 (kg),
yaslar1 11,50+0,76 (y1l) , antrenman yaslar1 3.38+ 0,52 (yil) dir.

Cizelge 4.2. Denek 2 gurubu tanimlayici istatistikleri.

N Min Max Ort+SS
Denek 2 gurubu | 8 129 170 149,63+15,2
boy (cm)
Denek 2 gurubu | 8 24 58 42,25+11,61
agirlik (kg)
Denek 2 gurubu | 8 11 13 11,75+ 0,71
yas (y1l)
Denek 2 gurubu
antrenman yasi | 8 3 4 3.63+ 0,52
(yrh)

Denek 2 gurubun boy ortalamasi 149,63£15,2(cm) ,viicut agirliklar 42,25+ (kg), yaslari
11,75%0,71 (y1l) , antrenman yaslart 3.363% 0,52 (y1l) dir.
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Cizelge 4.3. Kontrol gurubu tanimlayici istatistikleri.

antrenman yasi (y1l)

N Min Max Ort+SS
Kontrol gurubu boy 3 135 175 144,69+12,8
(cm)
Kontrol gurubu agirlik 8 30 61 40,1249,24
(kg)
Kontrol gurubu yas 8 11 12 11,25+ 0,46
(y1l)
Kontrol gurubu 8 3 4 3.24+ 0,46

Kontrol gurubun boy ortalamasi 144,69+12,8 (cm) ,viicut agirliklar1 40,12+ (kg), yaslari

11,25+0,7146 (y1l) , antrenman yaslar1 3.24+ 0,46 (y1l) dir.

Cizelge 4.4. Denek 1 gurubu gurup i¢i ilk ve son 6l¢iim 50 m siirelerinin
karsilastirilmasi ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonucu.

50 m son test (sn)

Denek 1 gurubu ilk| N Min Max Ort+Ss.
ve son test P
Denek 1 gurubu 8 33.00 39.00 36,36+2,39
50 m ilk test (sn)
0,011
Denek 1 gurubu 8 | 3200 | 39.00 | 3548+2,73

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Arastirmaya katilan denek 1 gurubunun ilk ve son Ol¢limlerinin Wilcoxon isaretli

siral testi sonucu anlamda farklilik (p=0,011) bulunmustur.

24




Cizelge 4.5. Denek 2 gurubu gurup ig¢i ilk ve son Olgiim 50 m yiizme siirelerinin
karsilastirilmasina ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.

Denek 2 gurubu ilk

Ve son test N Min Max Ort+Ss.
P
Denek2gurubu | 8 | 2900 | 4000 | 36,63+3,85
50 milk test (sn)
0,011

Denek 2 gurubu 8 28.00 39.00 32,80+3,97
50 m son test (sn)

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Arastirmaya katilan denek 2 gurubunun ilk ve son 6l¢iimlerinin Wilcoxon isaretli siralar

testi sonucu anlamda farklilik (p=0,011) bulunmustur.

Cizelge 4.6. Kontrol gurup i¢i ilk ve son oOlglim 50 m yiizme siirelerinin
karsilastirilmasina ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.

Kontrol gurubuiilk | N | Min- | Max 1 OrtzSs.
ve son test
P
Kontrol gurubu50m| 8 28.00 40.00 34,72+3,72
ilk test (sn)
Kontrol gurubu 50 m 0,028
son test (sn) 8 27.00 40.00 34,20+3,93

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Arastirmaya katilan kontrol gurubunun ilk ve son Ol¢iimlerinin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonucu anlamda farklilik (p=0,028) bulunmustur.
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Cizelge 4.7. ilk 6l¢iim 50 m yiizme siirelerinin gruplara goe karsilastirilmasina ait Kruskal
Wallis h testi sonuglari.

Denek 1, Denek 2, | Min Max Ort+Ss.
Kontrol Gurubu B

On Test
P
Denek 1 gurubu
50 m ilk testi (sn) 8 33.00 39.00 36,36+2,39
Denek 2 gurubu 0.346

50 m ilk testi (sn) 8 29.00 | 40.900 | 36.63+3,85

Kontrol gurubu
50 milk testi (sn) 8 28.00 40.00 34.72+3,72

P* Guruplar aras1 anlamlilik degeri (p>0,05)

Denek 1 gurubu, denek 2 gurubu ve kontrol gurubunun 6n testleri arasindaki

yapilan analizde anlaml farklilik (p=0,346) bulunmamustir.

Cizelge 4.8. Son 6lgiim 50 m yiizme siirelerinin guruplara gore karsilastirilmasina ait

Kruskal Wallis h testi sonuglari.

Denek 1, Denek 2,

Kontrol Gurubu | N | Min Max Ort+Ss.

On Test
P
Denek 1 gurubu
50 m son testi (sn) 8 [32.00 39.00 35,48+2,73
Denek 2 gurubu 0.469

50 m son testi (sn) 8 28.00 39.00 32,80+3,97

Kontrol gurubu
50 m son testi (sn) 8 27.00 40.00 34,20+3,93

P* Guruplar arast anlamlilik degeri (p>0,05)

Denek 1 gurubu, denek 2 gurubu ve kontrol gurubunun son testleri arasindaki yapilan

analizde anlaml farklilik (p=0,469) bulunmamuistir.
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Cizelge 4.9. Denekl gurup igi ilk ve son 6l¢iim Y denge mesafelerinin Karsilagtirilmasina
ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.

Denek 1 Olgiim | N Cm Cm Ort+Ss.
Gurubu Zamam Min. Max. P
Tk 8 62 70 66,38+2,83
Sag Antreior Olciim 0,007
Son 8 64 71 67,50+2,62
Olciim
Tk 8 61 70 65,50+3,78
Sol Anterior | Olgiim 0,007
Son 8 62 71 66,63+3,62
Olgiim
Ik 8 72 81 76,38+3,29
Sag Olgiim 0,008
Posteromedial Son 8 73 82 77,63+3,11
Olgiim
Ik 8 71 81 76,00+3,63
Sol Olgiim 0,132
Posteromedial Son 8 55 79 67,00+£2,64
Olgiim
Ik 8 70 78 74,50+3,21
Sag Olgiim 0,005
Posterolateral Son 8 71 79 75,50+3,21
Olgiim
Tk 8 69 79 74,50+3,07
Sol Olciim 0,025
Posterolateral Son 8 70 79 75,13+2,80
Olgiim

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Aragtirmaya katilan denek1 gurubun sag anterior (p=0,007), sol anterior (p=0,007), sag
posteramedial (p=0,008), sag posteralateral (p=0,005), sol posteralateral (p=0,025) ilk ve
son Olglim arasindaki yapilan analizde (p<0,05) anlamli farklilik bulunmustur. Sol
posteramedial (p=0,132) ilk ve son &l¢lim arasindaki yapilan analizde (p>0,05) anlamli

farklilik bulunmamustir.
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Cizelge 4.10. Denek?2 gurup ici ilk ve son 6lglim Y denge mesafelerinin karsilastirilmasina
ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.

Denek 2 Ol¢iim N Cm Cm | OrttSs.
Gurubu Zamani Min. Max.
P
Ik 8 60 75 67,25+5,87
Sag Antreior | Olgiim 0,015
Son 8 61 76 68,50+6,12
Olgiim
Ik 8 60 73 66,13+5,44
Sol Anterior | Olg¢iim 0,059
Son 8 61 74 66,75+5,34
Olgiim
Tk 8 68 85 77,13+6,47
Sag Olgiim 0,007
Posteromedial Son 8 69 86 78,25+6,41
Olciim
Tk 8 70 83 75,63+5,55
Sol Olgiim 0,216
Posteromedial Son 8 69 83 76,1345,67
Olgiim
Tk 8 67 83 73,88+5,94
Sag Olciim 0,102
Posterolateral Son 8 66 84 74,38+6,41
Olciim
Tk 8 67 82 72,75+5,63
Sol Olgiim 0,102
Posterolateral Son 8 68 83 73,25+5,82
Olgiim

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Aragtirmaya katilan denek2 gurubun sag anterior (p=0,015), sag posteromedial
(p=0,007), ilk ve son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde (p<0,05) anlamli farklilik
bulunmustur. Sol antreior (p=0,059), sol posteromedial (p=0,216), sag posterolateral
(p=0,0102), sol posteromedial (p=0,102) ilk ve son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde
(p>0,05) anlaml1 farklilik bulunmamustir.
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Cizelge 4.11. Kontrol gurup igi ilk ve son 6lglim Y denge mesafelerinin karsilastirilmasina
ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.

Kontrol Ol¢iim N Cm Cm | OrttSs.
Grubu Zaman Min. Max.
P
Ik 8 62 75 66,13+4,09
Sag Antreior | Olgiim 0,014
Son 8 63 75 66,88+3,83
Olgiim
Ik 8 61 73 64,63+3,62
Sol Anterior | Olgiim 0,414
Son 8 61 72 64,88+3,36
Olgiim
Tk 8 70 87 75,13+£5,77
Sag Olgiim 0,008
Posteromedial Son 8 71 88 76,38+5,68
Olciim
Tk 8 69 85 74,13+£5,53
Sol Olciim 0,025
Posteromedial Son 8 69 86 74,75+5,63
Olgiim
Tk 8 68 83 73,25+4,92
Sag Olgiim 0,059
Posterolateral Son 8 67 84 73,8845,14
Olciim
Tk 8 65 82 72,63+£5,15
Sol Olgiim 1,000
Posterolateral Son 8 64 83 72,63+5,58
Olgiim

P* Gurup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Aragtirmaya katilan kontrol gurubun sag anterior (p=0,014), sag posteromedial
(p=0,008), sol posteromedial (p=0,025), ilk ve son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde
(p<0,05) anlamli farklilik bulunmustur. Sol antreior (p=0,414), sag posterolateral
(p=0,059), sol posterolateral (p=1,000), ilk ve son Olglim arasindaki yapilan analizde
(p>0,05) anlaml1 farklilik bulunmamustir.
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Cizelge 4.12. ilk Ol¢iim Y denge mesafelerinin guruplara gore karsilastirilmasina ait
Kruskal Wallis h 6l¢iimii sonuglari.

) N | Ort+Ss.
Olgiilen Guruplar
o]

Kontrol 8 66,13+4,09

Sag Anterior Denek1 8 66,38+2,83 0,868
Denek2 8 67,25+5,87
Kontrol 8 64,63+3,62

Sol Antreior Denekl 8 65,50+3,78 0,961
Denek2 8 66,13+5,44
Kontrol 8 75,13+5,77

Sag Posteromedial Denekl 8 76,38+3,29 0,598
Denek2 8 77,13+6,49
Kontrol 8 74,13+5,33

Sol Posteromedial Denekl 8 76,00+3,63 0,612
Denek2 8 75,63+5,55
Kontrol 8 73,25+4,92

0,729
Sag Posterolateral Denekl 8 74,50+3,21
Denek2 8 73,88+5,94
Kontrol 8 72,63+5,15

Sol Posterolateral Denek1 8 74,50+3,07 0,503
Denek2 8 72,75+5,63

P* Guruplar arast anlamlilik degeri (p<0,05)

[lk 8l¢iim Y denge testinin guruplara gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edildi.
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Cizelge 4.13. Son olgiim Y denge mesafelerinin guruplara gore karsilastirilmasina ait
Kruskal Wallis h 6l¢iimii sonuglari.

Olgiilen Guruplar N OrtzSs.
Kontrol 8 66,88+3,83 :
Sag Anterior Denekl 8 67,50+2,62 0,749
Denek?2 8 68,50+6,12
Kontrol 8 64,88+3,36
Sol Antreior Denekl 8 66,63+3,62 0,775
Denek2 8 66,75+5,34
Kontrol 8 76,38+5,68
Sag Posteromedial Denekl 8 77,63£3,11 0,596
Denek2 8 78,25+6,41
Kontrol 8 74,75+5,63
Sol Posteromedial Denek1 8 67,00+6,44 0,851
Denek?2 8 76,13+5,67
Kontrol 8 73,88+5,14
0,669
Sag Posterolateral Denekl 8 75,50+3,21
Denek?2 8 74,38+6,41
Kontrol 8 72,63+5,58
Sol Posterolateral Denekl 8 75,13+2,80 0,415
Denek?2 8 73,25+5,82

P* Guruplar aras1 anlamlilik degeri (p<0,05)

Son 6l¢iim Y denge mesafelerinin guruplara gore anlamli farklilik gostermedigi tespit
edildi.
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5. TARTISMA

Calismada 8 haftalik antrenman periyodun da alt ekstremite yonelik, TRX, Thera Band
ve klasik antrenmana tabi tutulan sporcularin 50 m yiizme performansina ve dinamik
dengeye etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu ¢alismada elde edilen istatiksel analiz
sonuclarina gore gruplar i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalar yapilip yorumlanmistir. Elde
edilen istatiksel verilere gére mevcut literatiir ile karsilagtirilarak degerlendirilmeye
calisiimustir.

Yapilan calismada gruplarin 50 m yiizme hiz testi ve Y denge testi Olglimleri
yapilmistir. Denek1 gurubu 50 m yiizme siiresi ortalamasi 36,36 sn, denek2 gurubu 50 m
yiizme siiresi ortalamasi1 33,63 sn, kontrol gurubu 50 m yiizme ortalamasi 34,72 sn olarak
saptanmigtir. Son 6l¢iim 50 m siirelerinin denekl (p=0,011), denek2 (p=0,011), kontol
(p=0,028) guruplara gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).

Denekl gurubunun Y denge testi sonucunda ilk ve son dlgtimler karsilastirildiginda 8
haftalik TRX antrenmani programinin sporcular iizerinde yapilan analizde sag anterior
(p=0,007), sol anterior (p=0,007), sag posteromedial (p=0,008), sag posterolateral
(p=0,005), sol posterolateral (p=0,025) parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Sol posteromedial (p=0,132) parametresinde anlamlik farklilik bulunmamistir
(p>0,05). TRX antrenmaninin dinamik denge iizerinde anlamli bir gelisme sagladigini
sOyleyebiliriz.

Denek2 gurubunun Y denge testi sonucunda ilk ve son olgiimler karsilagtirildiginda 8
haftalik Thera Band antrenmani programinin sporcular tizerinde yapilan analizde sag
anterior (p=0,015), sag posteromedial (p=0,007), sag posterolateral (p=0,0102)
parametrelerin de anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sol antreior (p=0,059), sol
posteromedial (p=0,216), sol posteromedial (p=0,102) parametrelerinde anlaml farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Thera Band antrenmaninin dinamik denge tizerinde belirli
parametler tizerinde anlamli bir gelisme sagladigini sdyleyebiliriz.

Kontrol gurubunun Y denge testi sonucunda ilk ve son Ol¢limler karsilastiginda 8
haftalik Klasik antrenman programinin sporcular lizerinde yapilan analizde sag anterior
(p=0,014), sag posteromedial (p=0,008), sol posteromedial (p=0,025), parametrelerin de
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sol antreior (p=0,414), sag posterolateral
(p=0,059), sol posterolateral (p=1,000), parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Klasik antrenmanimnin dinamik denge iizerinde belirli parametreler iizerinde

anlaml gelisme sagladigini sdyleyebiliriz.
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Aragtirmamizdan aliman veriler sonucunda D1, D2 ve Kontrol gurubunun belirli
parametreler tiizerinde anlamli gelisme sagladigindan dolayi, posterolateral ve
posteromedial parametleri hamstiring kas gurubunu, anterior parametresinin quadriceps
kas gurbuna yonelik gelismeler sagladigini soyleyebiliriz.

Kiling (2013), profesyonel sporcularda dinamik ve statik squat egzersizleri dengeyi
degistirirmi? Calismasinda ¢ikan en temel sonug, tekrarli, dinamik “squat” hareketlerinin
posterolateral ve posteromedial denge lizerine olumsuz etki yaratmasi idi. Bu durum
yapilan dinamik “squat” hareketlerinde daha ¢ok yorgunluga ugrayan kasin “hamstring”
oldugunu gostermektedir. Bizim c¢alismamizi destekler niteliktedir. Buna neden olan
sebepler arasinda hamstring ve quadriceps kaslarinin dayaniklilik oraninin diisiik olmasi
dengeyi etkiler (Parreira 2013).

Selguk (2013), '11-13 yas grubu erkek ylizme sporcularinda 12 haftalik terabant
antrenmaninin yiizme performansina etkileri' yaptigi bu caligmada Yiizme+Thera Band
grubunun 50 m ylizme performansi kontrol grubuna gore daha iyi bulunmustur. Bu verilere
gore hem ylizme hem de elastik bant ile antrenman yapan grubun yiizme performansini
pozitif yonde etkiledigi soylenebilir. Calismamizla pozitif yonde benzerlik gosterse bile
kontrol grubumuzla karsilastirdigimiz zaman istatiksel farklilik bulunmamistir. Thera
Band, ¢ocuklarda kuvvet gelisimini amaglayan ¢alismalar arasinda olsa bile, Thera Band
cok yonlii hareket etmeyi, viicut kompozisyonu ve postiirel kontrol iizerinde olumlu
degisimler meydana getirmektedir (Kocaoglu 2015). Kalca, bacak agrilarinda egzersiz
recete olarak giiclendirmeye yonelik program olarak belirlense de tam anlamiyla gii¢ ve
esneklige ulasmak miimkiin olmamaktadir (Atalay ve Giiven 2014). Thera Band egzersiz
literatiire bakildiginda tedaviye yonelik amagla kullanilmaktadir. Bu nedenle bu tip
egzersizlerde sporcularin performans ve dinamik dengeyi gelistirmeye yonelik yeterlilik
saglamadigindan dolayr bizim g¢alismamizla benzerlik gostermemektedir. Caligmamizin
amaci; sezon boyunca sakatliligr minumuma indirmek i¢in genel hazirlik doneminde genel
kuvveti gelistirmeye yonelik ana hedefimiz koordinasyonu saglamak, kuvvette

devamliligint saglamak, biiyiik kas kitlelerinde kuvveti arttirmayi saglamaktir.

Hawley ve ark. (1992)’de yaptig1 “12 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda kazanilan
kas giiciiniin 50 m sprint kapasitesine etkisi” adli ¢alismasinda, kiiclik yaslarda 6zellikle
kendi viicut agirhigiyla ve karada yapilan kuvvet ¢alismalarinda elde edilen genel kuvvetin
performansa etkisi ilizerinde anlamli farklilik bulunmustur. Bu c¢alisma yaptigimiz

calismayi destekler niteliktedir.
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Akargesme ve Aktug (2018), “14 haftalik voleybol bransina 6zgli antrenmanlarin
izokinetik diz kas kuvveti ve dinamik denge performansi iizerine etkisinin incelenmesi ve
izokinetik diz kas kuvveti ile dinamik denge performansi arasindaki iliskinin belirlenmesi”
adli caligmasinda, dinamik denge performansinin son testte istatiksel olarak anlaml sekilde arttigi
tespit edilmistir. Ayrica dominant bacakta izokinetik quadriceps kas kuvvetinin artmasinin dinamik
denge performansim gelistirdigi belirlenmistir.  Bunun nedeni olarak cinsiyet farkinin
olmasidir. Bayan sporcularin ergenlige daha erken girmesi, boy uzunlugu, kuvvet gelisimi

erkek sporculara gore daha erken gelisme saglar. (Murath 1997).

Gililmez ve Senol (2017), “fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agirligi
kullanilarak uygulanan direng¢ antrenmanlarinin yiizme performansina etkisi” viicut agirlig
ile yapilan diren¢ antrenmaninin bu yas grubu yiiziiciiler i¢in yeterli olmadig1 ve bu tiir
gruplara viicut agirhigina ek direng¢ ile antrenman yapmalar1 Onerilebilir. Gruplar arasi
degerlendirmede calismamizla paralellik gostersede, TRX diger gruplara gére 200 m
yiizme derecesindeki iyilesme istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmiistiir. TRX gibi
caligmalar genel hazirlik doneminde denge, postiirel durus, genel kuvvet gelistirmeye
yonelik ekipmanlart ¢ok yonlii kullanmaya ¢alisilmasidir. Bizim ¢alismamizdaki hedefimiz
ise alt ekstremite yonelik kas Kitlesinin kuvvet artisin1 saglayarak genel kuvvet doneminde

¢ok yonli performans artisi saglayan antrenman metodlarindan biridir.

Sahin ve ark. (2015), “Denge diski egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontrolii
tizerindeki etkisinin incelenmesi” bu yapilan ¢alismada Yildiz denge testi tek bacak
tizerinde dengeyi korumayi gerektiren ve aymi zamanda diger bacak ile maksimum
uzunluga erisilmeye calisilan bir testtir ve alt taraf sakatliklarina bagli olarak meydana
gelen fonksiyonel kayiplarin degerlendirilmesinde de kullanir. Bu c¢alisma bizim
calismamizlar paralellik gdstermektedir. Arastirmada egzersiz grubunun kendi i¢indeki
gelisimi degerlendirildiginde, yildiz denge testi sag ve sol bacak mesafelerinin (cm),
egzersiz Oncesine gore, egzersiz sonunda ortalama olarak arttig1 ancak bu artisin anlaml
olmadig1 tespit edilmistir. Bunun nedeni olarak gévde deki kas yorgunlugunun dinamik

denge kaybina yol agtig1 sdylenebilmektedir (Ozmen ve dig. 2017).

Soydan (2006), “12-14 yas grubu bayan sporcularda klasik ve viicut agirligiyla yapilan
8 haftalik kuvvet antrenmanlarin 200 m serbest stil yiizmedeki gegis derecelerine etkisi” bu
yapilan ¢alismada klasik antrenman yontemiyle ¢alisan yiiziiclilerin performans geligimleri

anlamli bulunmustur. Bu ¢alisma yapilan ¢alismay1 destekler niteliktedir.
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Bulgay ve Polat (2017), “Elit seviyedeki giires¢ilerin bacak kuvvetleri ve denge
performanslar1 arasindaki iligkinin incelenmesi” yapilan calismada bacak kuvvetleri ve
denge performanslar1 arasinda anlaml bir iliski bulunmustur. Bizim ¢alismamiz1 destekler
nitelikte degildir. Bunun nedeni ise; 11-13 yas gurubu ¢ocuklarin zihinsel, bedensel ve
ruhsal olarak bir antrenman programi dahilinde teknigi gelistirmeye yonelik ¢alismalara
devam etmesidir. 10-13 yaslar1 arasinda gelisim az olurken, 13-14 yas arasinda hiz kazanir.
Bu yas gurubu c¢ocuklarda kuvvette devamliligi saglamak i¢in uygulamanin erken oldugu

diistiniilmektedir (Akkus 2010).
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5.1 Simirhiliklar

Arastirmamizi smirlayan faktorler icerisinde Istanbul Biiyiik Sehir Belediyesi’nin
yapmis oldugu etkinliklerde sporu tanitmak amaciyla gorsel yarislarin diizenlenmesi ve
sporcularimizin yarigsmalara katilmasindan dolay1r zamanla antrenmanlarin bazi giinlerinde
katilimlarindan vazge¢mislerdir. Sporcularimizin bu tip yarislara ek olarak katilmasi, asiri
yiiklenmelerden dolayr yorgunluk, halsizlik gibi rahatsizliklara sebep olmustur.
Aragtirmamiza katilim program degisikligi olmadan devam ettirilebilseydi eger daha fazla

evrene ulasmis olacaktik.
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6. SONUC ve ONERILER

Denek 1 grubun boy ortalamasi 145,63+4,60(cm) ,viicut agirliklar1 37,38+5,15(kg),
yaslar1 11,50+0,76 (y1l) , antrenman yaslar1 3.38+ 0,52 (y1l) dur.

Denek 2 grubun boy ortalamasi 149,63+15,2(cm) ,viicut agirliklar1 42,25+ (kg), yaslar
11,75+0,71 (y1l) , antrenman yaslari 3.363+ 0,52 (y1l) dir.

Kontrol grubun boy ortalamasi 144,69+12,8(cm) ,viicut agirliklarn 40,12+ (kg), yaslar
11,25+0,7146 (y1l) , antrenman yaslari 3.24+ 0,46 (y1l) dir.

Denek 1 grubu grubunun 50 metre serbest stil yiizme siiresi ilk ve son test 6lgiimlerinin
Wilcoxon isaretli siral1 testi sonucu anlamda farklilik (p=0,011) bulunmustur.

Denek 2 grubunun 50 metre serbest stil ylizme siiresi ilk ve son test dlgtimlerinin
Wilcoxon isaretli siralar testi sonucu anlamda farklilik (p=0,011) bulunmustur.

Kontrol grubunun 50 metre serbest stil ylizme siiresi ilk ve son test Glglimlerinin
Wilcoxon isaretli siralar testi sonucu anlamda farklilik (p=0,028) bulunmustur.

Denek 1 grubu, denek 2 grubu ve kontrol grubunun 6n testleri arasindaki yapilan
analizde anlamli farklilik (p=0,346) bulunmamastir.

Denek 1 grubu, denek 2 grubu ve kontrol grubunun son testleri arasindaki yapilan
analizde anlaml farklilik (p=0,469) bulunmamuistir.

Aragtirmaya katilan denek 1 grubun sag anterior (p=0,007), sol anterior (p=0,007), sag
posteramedial (p=0,008), sag posteralateral (p=0,005), sol posteralateral (p=0,025) ilk ve
son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde anlamli farklilik bulunmustur. Sol posteramedial
(p=0,132) ilk ve son &l¢iim arasindaki yapilan analizde anlamli farklilik bulunmamustir.

Aragtirmaya katilan denek 2 grubun sag anterior (p=0,015), sag posteromedial
(p=0,007), ilk ve son dlglim arasindaki yapilan analizde anlamli farklilik bulunmustur. Sol
antreior (p=0,059), sol posteromedial (p=216), sag posterolateral (p=0,0102), sol
posteromedial (p=0,102) ilk ve son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde anlamli farklilik
bulunmamastir.

Aragtirmaya katilan kontrol grubun sag anterior (p=0,014), sag posteromedial
(p=0,008), sol posteromedial (p=0,025), ilk ve son &lgiim arasindaki yapilan analizde
anlamli farklilik bulunmustur. Sol antreior (p=0,414), sag posterolateral (p=0,059), sol
posterolateral (p=1,000), ilk ve son Ol¢iim arasindaki yapilan analizde anlamli farklilik
bulunmamastir.

[k 6l¢iim ve son &lgiim Y denge testinin gruplara gére anlaml farklilik gdstermedigi

tespit edildi.
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Sonug olarak yapilan 8haftalik TRX, Thera Band, klasik antrenman ydntemlerinin 50
metre serbest ylizme derecelerine ve dinamik dengeye etkisine olumlu katki saglamistir.

Bu calisma farkli branslarda uygulanirsa performansa ve dinamik dengeye katki
saglayabilir.

Farkli yas ve cinsiyete uygulanmasi da performans ve dinamik denge agisindan katki
saglayabilir.

11-13 yas gurubu cocuklarda kuvvet antrenmanlarin da Trx ve Thera Band gibi
ekipmanlarla antrenman programimi olusturmak ¢ocugun merak, algilama, Ogrenme

istegini arttirip antrenmana istekliligi saglayabilir.
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EK.1 EGZERSIZ SOZLUGU

Abduktor: Bacaklar1 ige Dogru Uzaklastirma

Adduktor: Bacaklar1 Ice Dogru Yaklastirma

Clamshell: Yere Yan uzanarak Topuklar Bitisik Dizler A¢ilir Kapanir
Donkey Kickback: Eller ve Dizler Uzerinde Geri Tekme
Lateral Lunge: Yana Adimlama

Lateral Lunge W Jump: Yana Sigrayarak Adimlama
Lunge: Adimlama

Lunge Hops: Adimlayarak Hoplama

Leg Extancion: Bacak Uzatma

Leg Curl: Bacak Biikme

Ruverse Lunge: Geriye Adimlama

Single Leg RDL: Tek Bacak Dizler Biikiilii One Egilme
Squat: Comelme

Squat Jump: Sigramali Comelme

Squat Kick Out: Comelip Kalkip Tekme Atma (yana)
Sumo Sguat: Sumo Comelme

Back Lunge: Geriye Adimlama

Side Lunge: Yana Adimlama
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Bilgileri | Uzmanlik Alani

Arastirma Merkezi Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi

Destekleyici

Aragtirmanin Tarl Yiiksek Lisans Tezi

Arastirmaya Katilan Tek Merkezli Cok Merkezli Ulusal Uluslararasi
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Basvuru Dilekgesi

Basvuru Formu

Gézlemsel Calisma/Antropometrik Oiglimlere Dayall
Yapilan Calisma/Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili
aragtirma

X

Arastirmanin Turl

Aragtirma Protokolii

Kullanilacak Form Ornekleri

Aydinlatilmis Onam Formu

Degerlendirilen | Arastirma Biitgesi

Belgeler Literatlir Ornegi

Taahhiitname

Biyolojik Materyal Transfer
Anlagmasi

izin Belgeleri

Bashekimlik Onayi
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Degisiklik Bilgi Formu
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Yrd. Dog. Dr. Gazanfer Kemal GUL sorumlulugunda yapilan ve yukarnida bilgile}i verilen arastirma
bagvuru dosyasi ve ilgili belgeler, arastirmanin gerekgesi, amaci, yaklasim ve yontemleri, gondilliler
icin beklenen vyarar ve riskler dikkate alinarak degerlendirilmis ve arastirmanin ilgili protokol
dogrultusunda belirtilen merkezlerde yiirttiilmesi etik acidan,

Karar Bilgileri
D Uygun bulunmustur.
\ LAy [, Sr
msikliklerin tamamlanmasi kosulu ile uygun bulunmustur.* .WM M E-RUAY WY ¢
] uygun bulunmamistir.*
Hasta Haklari Yonetmeligi (01.08.1998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakimindan insan
Haklari ve insan Haysiyetinin Korunmasi Sézlesmesi: insan Haklarn ve Biyotip Sézlesmesinin Uygun
Bulunduguna Dair Kanun (09.12.2003/25311); Biyotip Aragtirmalarina iliskin insan Haklari ve Biyotip
——- Sézlesmesine Ek Protokoliin Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);
Y ilac ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Aragtirmalari Hakkinda Ynetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastirmalari Yonetmeligi (06.09.2014/29111); Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; fvi Klinik
Uygulamalari Kilavuzu; Tirk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallar; Tirk Tabipleri Birligi
Aragtirma Etigi Bildirgesi
Etik Kurul Uyeleri
s Arastirma | Toplantida .
Unvani/Adi/Soyad: Uzmanlik Alant Kurumu Cinsiyet ile iliski B lr"nzq "
Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Gocuk Saghgive | Kocaeli Universitesi E K E H E | H W
Baskan Hastaiikfarr - Tip Fakiiltes! vl 155 R 0 O B P S )
Prof. Dr. i. Erdem Okay Benel Barrali Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye Tip Fakiiltesi D e I O 81 ’
(F;r;:l D Halik ke Restoratif Dis Kocaeli Universitesi E K E H E H e
Bye Tedavisi Dis Hekimligi Fakdltesi 37 1 A e
gr;:ag;ﬁz[em g gﬁ;“;‘a‘é‘i;ﬁ:" Kocaeli Universitesi El g boE | HEDH Z n.
Uye Hastaliklari Tip Fakultesi U X MEREEE E O (3
Dog. Dr. Canan Baydemir | . . . . Kocaeli Universitesi E K E H E B
Uye N e Tip Fakiiltesi O oo a8l &)
ggg'r:; St St e Kocaeli Universitesi E | K E H E H
¢ Dye ) Tip Fakiiltesi | i Tl e e e e e e
y
Dog. Dr. Yusufhan Yazir Histoloji ve Kocaeli Universitesi E ! K E H E H
Uye Embriyoloji Tip Fakiiltesi 15 0 S G A e
m’-[::rc. Dr. Aslihan 8 s e Kocaeli Universitesi B[k | | H ESH W
- . N
Rapartor Tip Fakiltesi D D [:] D [] C W
\lg:l dzfr)r‘];irDr. tE Bivokimva Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye ¥ 2 Tip Fakiiltesi s s e | L e | O
D

* Gerekge ve Oneriler:
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EK.2 TEZ DENETLEME LISTESI

? Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmustir.

= Kapek ve i¢ kapak sayfalarmda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA
 sekli elde edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasma damsman adi
imama d_u'),

kat!) ad, program,y1l yazildi.

sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM
LIGI ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin
s1 da gereklidir, imzalarin aymi renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralanda.
)n sayfalara 1, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
ayfa numaralan kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.

2 diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.
“Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bigimde basild1.

Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

1 Ana metin satur aralif1 1.5 olacak sekilde yazild1.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

[ Kaynak gdsterme ilkelerine ve yazim kurallarma uyuldu.

7 Bkler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.
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