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Abstract

The purpose of this study is to investigate whether core training has an effect on freestyle (50m, 100m,
200m) and backstroke (50m, 100m, 200m) swimming distances in male swimmers aged 9-11. The average
height of the participants included in the study is 144457 cm, their average body weight is 38+29 kg, and
their average sports age is 2+29 years. Individuals receiving swimming training were divided into
experimental (24) and control (11) groups. Before and after the exercise, their height, body weight, pulling
and pushing forces of both arms in freestyle and pulling and pushing forces of both arms in supine style
were determined. Pushing and pulling forces of both legs were determined in freestyle and supine styles.
In addition to these measurements, the participants' 50m, 100m, 200m freestyle and backstroke swimming
times were determined. SPSS 26.00 package program was used to analyze the data. As a result of the
normality analysis of the data, it was determined that the data reported by the Shapiro-Wilk test were
normally distributed if the skewness and kurtosis values were between-1.5 and +1.5. Therefore, the data
were analyzed using "One Way Anova" and correlation tests. As a result of the analysis, it was determined
that right and left arm pushing and pulling forces created significant differences in freestyle distances of
50m, 100m, 200m. (p>0.05). In the backstroke swimming distances of 50m, 100m, 200m, the pretest and
posttest values of all groups were found to be significant (p<0.05). As a result of leg strength, it was
determined that there was a significant difference in right and left pushing and pulling forces in freestyle
distances of 50m, 100m, 200m. (p>0.05). It was determined that there was no significant relationship
between leg strength values in the supine style (p>0.05). As a result, it can be said that the applied core
training affects arm and leg pushing and pulling forces, and also has a positive effect on arm and leg
strengths in 50 m, 100 m, 200 m swimming times in both styles.

Keywords Swimming, core, training, effect.
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Yapilan bu ¢alismanin amaci, 9-11 yas araliginda olan erkek yiizlicllerde kol ve bacak kuvvetinin serbest stil
(50m, 100 m, 200m) ve sirtlstd stil (50m, 100m, 200m) ylizme mesafeleri Uzerine etki edip etmediginin
arastirnlmasidir. Calismaya dahil edilen katiimcilarin boy uzunluk ortalamalarn 144+57 cm, vucit agirligi
ortalamalari 38429 kg, spor yaslari ortalamalart ise 2+29 yildir. Yiizme egitimi alan bireyler deney (24) kontrol
(11) gruplarina ayrildi. Bunlarin ¢alisma dncesi ve sonrasi, boy uzunluklari, viicut agirliklar, serbest stilde her
iki kol cekme ve itme ayrica sirtUstu stilde her iki kol cekme ve itme kuvvetleri belirlendi. Serbest ve sirtistu
stilde her iki bacak itme ve ¢ekme kuvvetleri belirlendi. Bu Sl¢imlerin yani sira katilimcilarin 50m, 100m,
200m serbest ve sirtustd stilde ylzme zamanlari tespit edildi. Verilerin analizleri SPSS 26.00 paket programi
kullanildi. Verilerin normallik analizleri sonucunda Shapiro-Wilk testi'nin bildirdigi verilerin carpiklik ve basiklik
degerleri -1,5 +1,5 arasinda ise normal dagildigi tespit edildi. Bundan dolayi veriler “One Way Anova” ve
korelasyon testleri ile analiz yapildi. Analizler sonucunda, serbest stilde 50m,100m, 200m, mesafelerinde sag
ve sol kol itme ve ¢cekme kuvvetlerinin anlamli derecede farklilik yarattigi tespit edildi (p>0,05). Sirtdsti
stildeki ylizme mesafelerinde 50m, 100m, 200m, tim gruplarin 6n test ve son test deg@erlerinin anlamli
(p<0,05) oldugu saptandi. Bacak kuvveti sonucunda, serbest stilde 50m, 100m, 200m, mesafelerinde sag ve
sol itme ve ¢ekme kuvvetlerinde anlamli derecede farklilik oldugu tespit edildi (p>0,05). SirtlistU stilde bacak
kuvvetinin degerleri arasinda anlamli iliski olmadigi saptandi (p>0,05). Sonug olarak uygulanan kol ve bacak
itme ve cekme kuvvetlerini etkiledigini, ayrica kol ve bacak kuvvetlerinde her iki stilde 50 m 100 m 200 m
ylzme zamanini olumlu etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler Yizme, core, antrenman, etki.
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Giris

Yiizme su icinde yatay pozisyonda suyun direncine karsi uygulanan aktivide olma
ozelligine sahiptir (Akgiin, 1994). Kas kuvvetini artirmak yiizme performansini
yikseltme olanak saglar (Maglisho, 2018).Kuvvet antrenmani yiizme esnasinda
viicudumuzun kas gruplar: arasinda core bolgesinin koordineli bir sekilde ¢aligmasina
imkan saglarken sudaki stirtiinmeyi en asgari diizeye indirip patlayici giicii maksimum
seviyeye yiikseltir(Salo, & Reawald, 2008).

Yiiziiciilerin denge, koordinasyon, siireklilik ve performanslarini artiracak sudaki
minimum dirence kars: ilerlemenize olanak saglamaktadir. Yiiksek performanslara
ulagmak icin core bolgesinin kuvvetli ve dayanikliligini artirmasi gerekmektedir (Otman,
2012).Yiiziiciilerin core bolgesinin kuvveti hareketlerin biitiinliigiinii korumak ve
yapilan hareketlerin dogru teknigi uygulamak icin kritik 6nem tasir. Kuvvet antrenmani,
belirli kas gruplarinin giiciinii yitkseltmek i¢in uygulanir (Clark, 2001).

Yizicilerin uygulanan kuvvet antrenmanlar: teknik hareket becerilerini daha az enerji
uygun teknigi uygulayabilmektedir (Mcgill, 2010). Ayrica kuvvet antrenmanlari
yuzicilerin aktif kullandigi antrenman programuidir. Kuvvet antrenmani kaslarimizi
kontrol etme yetenegini giiclendirir, sakatlanma oranini en disiik seviyelere dusirir
(Satiroglu vd., 2013).

Materyal ve Yontem

Aragtirma Modeli

Arastirmamiz 9-11 yas grubu yiizme sporu yapan erkek sporculara yapilmak {izere
karada uygulanan antrenmanlarinin kol ve bacak kuvvetlerinin yiizme siirelerine etkisini
belirlemek i¢in kontrol grubu ve deneysel aragtirma modeli kullanilmisgtir. 2 grup halinde
aragtirma uygulanacagindan gruplar 6n test ve son test deneysel desen uygulanmuistir.
Biitiin sporculardan hem arastirma 6ncesi hem de sonrasi ol¢timleri alindi1 (Karasar,
2011).

Evren ve Orneklem

Yapilan arastirmada tarama modellerinden belirlenen bir evren hakkinda genellemeler
uygulandi. Bu dogrultuda olgiit 6rnekleme yontemi, evrenin tamami tizerinde veya
popiilasyondan segilen bir 6rneklem tzerinde arastirmalar yapilmaktadir. Bu sayede,
orneklem evreni daha iyi temsil eder ve sonugclar daha dogru ve giivenilir olur (Babbie,
2016).

Arastirma grubunu Bayburt Genglik ve Spor il Miidiirliigiine bagh 7 kulvarli yar
olimpik kapali ylizme havuzunda temel egitim seviyelerini tamamlamis en az 2 stil
yiizebilen 35 sporcu olusturdu. Orneklem grubunun segiminde 6l¢iit 6rnekleme yontemi
kullanilarak iki grup belirlendi. Deney grubu 24 sporcuyla kontrol grubu ise 11 sporcuya
uygulanmistir. Gruplart ayirirken 35 yiizme sporcusunun en iyi dereceleri alinarak
zirveden asagiya dogru deney ve kontrol grubuna birer birer dagitilarak gruplar
olusturuldu. Sporcular 4 haftalik egitim siireci igerisinde haftada 3+3 giin antrenman
yaptirildi 1. grup deney ve 2. grup kontrol grubu olarak degerlendirdikten sonra 1. gruba
tablo 1 ve tablo 2'de yer alan haftalik kuvvet antrenman program icerigi ve havuz ici
antrenman programi ile birlikte 2. gruba ise aragtirma boyunca tablo 2'de yer alan sadece

havuz i¢i antrenman programi yaptirildi.

Veri Toplama Araclar1
Sporcularin kol ve bacak kuvvet dl¢iimleri lafayette marka manuel kas kuvveti 6l¢im

cihazi ile yapildi. Sporcunun ayaklarinin ayrilmasi ile doniis bolgesine yaklasarak
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temasina kadar gegen siire casio marka kronometre ve elektronik skorboard ile kayit
altina alindi. Katilimcilardan veri toplama amaci ile yapilan 6l¢iimlerden 6nce 20 dakika
isinma hareketleri ile sporcularin kaslar1 hazir hale getirilip yorgunluklar: da dikkate
alinarak ol¢timler belirli araliklar ile gerceklestirildi. Yiizme o6l¢iimleri kuvvet
Olctimlerinden farkli giinlerde alindi ve yine her stilinde 6lgtimii farkli bir giinde yapild:.

Bacak kuvvet 6l¢imit: Sporcularin bacak kuvvet lgtimleri lafayette marka manuel
kas kuvveti 6l¢ciim cihazi ile yapildi. (Yener, 2009; Akoglu, 2018).
Kol kuvvet 6l¢iimii: Sporcularin kol kuvvet olgimleri manuel kas kuvveti (lafayette)
Ol¢ctum cihazi ile yapildi. (Yener, 2009; Akoglu, 2018).

50m 100m, 200m serbest ve sirtiistii stil 6l¢ciimii: Sporcularin yiizme stil performans
élciimleri olimpik él¢iilere sahip (25 m), 7 kulvarli bir havuzda gerceklestirildi. Olciimler
oncesi sporculara 10 dakika karada esneklik hareketleri yaptirildi ve akabinde 10 dakika
hafif tempoda yizdirilerek o6l¢iimler icin hazir hale getirildi. Her stilin dl¢iimii
sporcularin yorgunluklar: da dikkate alinarak farkli giinlerde yapildi. Hazir ve ¢ik komutu
ile sporcu teste baslatilip, havuzun duvarindan sporcunun ayaklarinin ayrilmasi ile doniis
bolgesine yaklasarak temasina kadar gecen siire casio marka kronometre ve elektronik

skorboard ile kayit altina alindi (Soydan, 2006).

Tablo 1. Haftalik Kuvvet Antrenman Program Icerigi

Antrene
. . Set arast
Antrenman edilen Hareketin ~ Tekrar . )
Hafta . . . Stire Set sayist  dinlenme
Giinleri viicut adi sayist
O (dk)
bolgesi
Sali Kalca- Squat 20
Sirt- Bisiklet 30 -
Persembe Bacak Merdiven 45sn
Tim Sinav 10 -
Pazar Kol - Agirhik 15
Kalga- Hamstring 10 -
(1-4) .
Kol-bacak Direng 15 _
Bacak Step-Ups 10
Bacak Lunge
10
Kol Saglik topu 15

Calisma grubunun haftalik antrenman giin sayist 3 olarak belirlendi. Calisma
icerisinde 9 farkli hareket uygulanmustir. Hareketlere baslamadan o6nce yapilacak
uygulamaya yonelik calisacak kas gruplar: 10 dakika boyunca dinamik 1sinma yapilarak
hazir hale getirildi.

flk hafta squat 2 set 20 tekrar, bisiklet karin sikistirma 2 set 30 tekrar, saglik topu ile
egzersiz 2 set 15 tekrar diren¢ bandi ile yapilan egzersiz 2 set 15 tekrar, hamstring
egzersizi 2 set 10 tekrar, agirlik kaldirma 2 set 15 tekrar, sinav 2 set 10 tekrar, merdiven
¢ikma ve inme 2 set 45 sn step-ups 2 set 10 tekrar, lunge 2 set 10 tekrar olarak uyguland:

fkinci hafta lunge 2 set 15 tekrar, squat 2 set 25 tekrar, bisiklet karin sikistirma 2 set
35 tekrar, merdiven ¢ikma ve inme 2 set 55 sn saglik topu ile egzersiz 2 set 20 tekrar
direng bandi ile yapilan egzersiz 2 set 20 tekrar, hamstring egzersizi 2 set 15 tekrar, agirlik
kaldirma 2 set 20 tekrar, sinav 2 set 15 tekrar, step-ups 2 set 15 tekrar, olarak uygulandi.

Ugiincii hafta bisiklet karin sikigtirma 3 set 30 tekrar, saghik topu ile egzersiz 3 set 15

tekrar direng bandu ile yapilan egzersiz 3 set 15 tekrar, hamstring egzersizi 3 set 10 tekrar,
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agirlik kaldirma 3 set 15 tekrar, squat 3 set 20 tekrar, sinav 3 set 10 tekrar, merdiven

¢ikma ve inme 3 set 45 sn step-ups 3 set 10 tekrar, lunge 3 set 10 tekrar olarak uyguland:

Dérdiincii hafta saglik topu ile egzersiz 3 set 20 tekrar, squat 3 set 25 tekrar, bisiklet

karin sikistirma 3 set 35 tekrar, lunge 3 set 15 tekrar, direng¢ bandi ile yapilan egzersiz 3

set 20 tekrar, hamstring egzersizi 3 set 15 tekrar, agirlik kaldirma 3 set 20 tekrar, sinav 3

set 15 tekrar, merdiven ¢ikma ve inme 3 set 55 sn step-ups 3 set 15 tekrar, olarak

uyguland:

Tum hareketlerin tekrar sayilar: bittiginde bir set olarak kabul edilip 45 sn dinlenme

uygulandi. Set arasi 4 dakika dinlenme verildi.

Core antrenmani tasarlarken Willardson (2014)un “Spor Performans Serisi” ve

“Core Gelisimi” baslikli kitaplarindan, yiiziiciiler ile core antrenmani yapilan diger

calismalardan ve yilizme antrenérlerin’den yararlanilarak hazirlandi (Biyikli, 2018;
Ozdogru, 2018).

Tablo 2.Havuz I¢i Antrenman Programi

Hafta
Antrenman Giinleri Isinma Ana evre (teknik ¢calisma Soguma  Total
Pazartesi Tempo %60-70
4x200 serbest ve
1. Hafta
Carsamba 200m Sirtisti stil Dril 200m 1200m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
Cumartesi Setlerde dinlenme 3 dk
Pazartesi Tempo %60-70
5x200 serbest ve
2.Hafta  Carsamba 200m Sirtiisti stil Dril 200m 1400m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
Cumartesi Setlerde dinlenme 3 dk
Pazartesi
Tempo %60-70
4x100-4x200 serbest ve sirtiisti stil Dril
3.Hafta  Carsamba 200m 200m 1600m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
6x100-4x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
4.Hafta  Carsamba 200m 200m 1800m

Cumartesi

Tekrar arasi dinlenme 20 sn

Setlerde dinlenme 3 dk
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Veri Analizi
Arastirma analiz bulgularin1 SPSS 26,0 istatistik paket programinda yapildi. Calisma
gruplarinin fiziksel 6zelliklerine yonelik tanimlayic istatistikler olusturulduktan sonra
veri setinin normallik analizi yapildi. Verilerin normallik analizleri sonucunda Shapiro-
Wilk testi'nin bildirdigi verilerin normal dagildig1 carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5

+1,5 Araliginda uygulanmaktadir (Tabachnick, & Fidell, 2013)

Bulgular

Katiimcilara iliskin Tanitict Bulgular

Tablo 3. Deney Ve Kontrol Grubunun Bacak Kuvveti Degerlerinin Serbest Stil Ytizme
Siireleri {le Korelasyonu

Bacak kuvveti (kg)

Degisken Olgiim Sag bacak itme Sol bacak itme Sag bacak ¢ekme Sol bacak ¢ekme
Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
- Korelasyon 471 -,091 ,456 ,116 ,574 -,183 ,345 272
50 M Serbest On test
p ,020 ,790 ,025 ,733 ,003 ,591 099 418
Stil (sn) Korelasyon ,328 -,102 ,129 ,170 ,363 -,297 ,230 ,115
Son test
p ,118 ,764 ,548 ,618 ,082 ,375 279 ,737
- Korelasyon -,522 ,002 -,455 -,162 -479 ,052 -,213 ,023
100 M Serbest On test
p ,009 ,996 ,026 ,633 ,018 879 ,316 ,947
Stil (sn) Korelasyon -,584 ,122 -,493 -,075 -,675 ,258 -,645 ,145
Son test
p ,003 ,721 ,014 ,827 ,000 443 ,001 ,671
> Korelasyon -,536 -,233 -,526 -,432 -,560 ,026 -,335 -,388
200 M Serbest On test
p ,007 ,491 ,008 ,185 ,004 ,939 ,110 ,239
Stil (sn) Korelasyon -,668 -,191 -,641 -,280 -732 ,114 =772 -,262
Son test
p ,000 ,575 ,001 ,403 ,000 ,739 ,000 437
- Korelasyon ,391 ,005 ,338 ,109 ,296 ,122 -,013 -,215
50 M Sirtiistii On test
p ,059 ,988 ,107 ,750 ,160 ,721 ,954 ,525
Stil (Sn) Korelasyon ,248 -,216 ,313 -,032 ,289 -,089 ,326 -,300
Son test
p ,242 ,523 ,136 ,924 ,170 794 ,120 ,370
> Korelasyon -,408 ,045 -,287 ,105 -,280 ,235 -,181 ,121
100 M Sirtiistii On test
p ,048 ,896 174 ,759 ,185 ,486 ,398 724
Stil (sn) Korelasyon -,431 ,246 -,476 ,045 -,363 ,506 -,508 ,233
Son test
p ,035 ,465 ,019 ,897 ,081 ,113 ,011 ,491
- Korelasyon -,407 ,106 -,293 ,186 -,330 422 -171 ,210
200 M Sirtiistii On test
p ,049 757 ,164 ,585 115 ,196 425 ,535
Stil (sn) Korelasyon -,487 ,246 -,507 ,115 -,517 ,537 -,502 237
Son test
p ,016 ,466 ,011 ,737 ,010 ,088 ,012 483

Deney grubundaki calismada yer alan yiiziiciilerin sag bacak itme kuvvet degerlerinin
sirtiistii stil ve serbest stildeki degiskenlerin 6n test ve son test degerleri ile anlamli
(p<0,05) iliski oldugu saptandi. Ancak deney grubundaki baz1 degiskenlerin serbest stil
ve sirtiistii stildeki on test ve son test degeri arasinda (p>0,05) iliski olmadig1 goriildii.
Gruptaki ¢caligmaya katilan yiiziiciilerin sol bacak itme kuvvetinin sirtiistii stil ve serbest
stildeki farkli mesafelerdeki 6n test ve son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iligki oldugu
saptandi. Gruptaki yiziiclilerin bazi degiskenlerin 6n test-son test degeri arasinda
anlamli (p>0,05) iligski olmadig1 saptandu.
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Gruba katilan yiiziiciilerin Sag bacak ¢ekme kuvvetinin sirtiistii stil ve serbest stildeki
farkli farkli degiskenlerin 6n test ve son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iliski oldugu
saptand1. Serbest stil ve sirtiistii stilde yiiziilen bazi mesafelerin 6n test-son test degerleri
arasinda (p>0,05) iliski olamadig1 saptandi. Calismada yer alan yiiziiciilerin sol bacak
¢ekme kuvvetinin sirtiistii stil ve serbest stildeki farkli farkli mesafelerin son test
degerlerinin anlamli (p<0,05) iliski oldugu saptandu. 2 stildeki bazi ytiziilen mesafelerin

on test-son test degerleri ile arasinda anlamli (p>0,05) iligski olmadig: goriildii.

Tablo 4. Deney Ve Kontrol Grubunun Kol Kuvveti Degerlerinin Serbest Stil
Yiizme Siireleri Ile Korelasyonu

Kol kuvveti (kg)

Degisken Olgiim Sag kol itme Sol kol itme Sag kol ¢ekme Sol kol cekme

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol

" Korelasyon ,336 ,150 ,440 ,844 ,507 -,227 439 ,582
50 M Serbest On test
p ,108 ,624 ,031 ,000 ,012 ,455 ,032 ,037
Stil (sn) Korelasyon ,328 ,124 ,129 ,065 ,363 -,377 ,230 ,795
Son test
P ,118 ,687 ,548 ,834 ,082 ,204 ,279 ,001
" Korelasyon — -,491 -,375 -,533 -,862 -,570 ,135 -,593 -,721
100 M Serbest On test
p ,015 ,206 ,007 ,000 ,004 ,661 ,002 ,005
Stil (sn) Korelasyon  -,584 ,089 -,493 -,049 -,675 ,554 -,645 -,715
Son test
p ,003 772 ,014 ,873 ,000 ,050 ,001 ,006
On test Korelasyon — -,578 -175 -,654 -,678 -,664 -,045 -,695 -,457
200 M Serbest p 003 566 001 011 000 883 000 116
Stil (sn) Korelasyon  -,668 ,440 -,641 -,975 -,732 -,594 =772 ,663
Son test
p ,000 ,133 ,001 ,000 ,000 ,032 ,000 ,013
" Korelasyon  ,206 -,736 ,194 -,749 ,155 -,091 ,439 -,853
50 M Sirtiistit On test
p ,335 ,004 ,364 ,003 ,469 ,767 ,032 ,000
Stil (Sn) Korelasyon —,248 ,083 ,313 ,159 ,289 -,324 ,326 ,739
Son test
P ,242 ,788 ,136 ,604 ,170 ,280 ,120 ,004
" Korelasyon — -,367 -,893 -,421 -,514 -,239 -,339 -,236 -,784
100 M Surtiistit O™ St
p ,078 ,000 ,040 ,073 ,260 ,257 ,266 ,002
Stil (sn) Korelasyon — -,431 -,116 -,476 -,083 -,363 ,367 -,508 -,784
Son test
p ,035 ,706 ,019 ,787 ,081 ,217 ,011 ,002
" Korelasyon — -,418 -,833 -,403 -,652 -,304 -,197 -,285 -,846
200 M Surtisti. O Ot
P ,042 ,000 ,051 ,016 ,149 ,520 ,178 ,000
Stil (sn) Korelasyon — -,487 ,034 -,507 -,412 -,517 ,163 -,502 -,552
Son test
p ,016 ,912 ,011 ,162 ,010 ,596 ,012 ,051

Deney grubundaki ¢alismada yer alan yiiziiciilerin sag kol itme kuvvetinin bazi
degiskenlerin sirtiistii stil ve serbest stildeki mesafelerin 6n test ve son test degeri ile
anlamli (p<0,05) iligki oldugu saptandi. Sirtiistit stil ve serbest stildeki farkli ytizme
mesafelerin 6n test ve son test degerlerinin anlamli (p>0,05) iliski olmadig1 goriildii.

Gruptaki yuzicilerin sol kol itme kuvvetinin sirtisti stil ve serbest stildeki bazi
ylizme mesafelerinin 6n test ve son test degeri ile anlamli (p<0,05) iliski oldugu, ancak
gruptaki 2 stildeki bazi yiizillen mesafelerin 6n test-son test degeri arasinda anlamli
(p>0,05) iliski olmadig saptandu.

Serbest stil ve sirtusti stildeki sag kol cekme kuvvetinin 6n test ve son test degerleri
ile anlamli (p<0,05) iliski oldugu goriildii. Gruptaki 2 stildeki bazi parametrelerinde 6n
test-son test degerlerinde anlaml (p>0,05) iliski olmadig gorillmiistiir.

Gruptaki yiiziictilerin sol kol cekme kuvvetinin sirtisti stil ve serbest stildeki yiiziilen

farkli mesafelerdeki 6n test-son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iligki oldugu goriildii.
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Yiiziiciilerin serbest stil ve sirtiistii stildeki bazi ylizme mesafelerinin 6n test-son test
degerleri ile arasinda (p>0,05) anlamli iliski olmadig1 gorildii.

Sirtiistii stil ve serbest stilde farkli ylizme mesafelerinin 6n test-son test degerleri ile
arasinda (p>0,05) anlamli iliski olmadig1 gorilmiistiir.

Kontrol grubunun sag kol itme kuvvetinin galigmaya katilan yuziciilerin bazi
parametrelerde sirtiistii stil mesafelerinin 6n test degeri ile anlamli (p<0,05) iligki oldugu
gorildii. Serbest stil ve sirtiistii stil ile yiiziilen bazi mesafelerin 6n test-son test degeri
arasinda anlamli (p>0,05) iligki olmadig1 saptandi. Sol kol itme kuvvetinin serbest stil ve
sirtiistii stildeki farkli mesafelerinin 6n test-son test degeri ile anlamli (p<0,05) iligki
oldugu. Sirtiistii stil ve serbest stil ile yiiziilen bazi mesafelerin 6n test-son test degeri
arasinda anlamli (p>0,05) iligki olmadig1 goriildii. Sag kol cekme kuvvetinin serbest stil
stildeki degiskenlerin 6n test-son test degerleri ile anlamli (p<0,05) iliski saptandu.
Sirtiistit stil ve serbest stildeki degiskenlerin 6n test-son test degerlerinde anlamli
(p>0,05) iligki olmadig1 gorilmistiir. Calismadaki sol kol ¢ekme kuvvetinin serbest stil
ve sirtistdl stildeki yuzilen bazi mesafelerinin 6n test-son test degerlerinin anlaml
(p<0,05) iligki oldugu saptandu. Sirtiistii stil ve serbest stilde farkli yiizme mesafelerinin

on test-son test degerleri ile arasinda (p>0,05) anlamli iligki olmadig1 goriilmiistiir.

Tartigma

Deney grubunun sag kol itme kuvvet degerlerinin ¢aligmaya katilan ytziciilerin 100m
200m serbest ve sirtiistii stil ylizme siirelerinin 6n test ve son test degerlerinde anlamli
iligki oldugu gorilda. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafelerinde anlamli iligki olmadig:
gorildii.

Sol kol itme kuvvet degerlerinin ¢aligmaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde 50m 6n
test degeri 100m 200m On test ve son test degerleri sirtiistii stilde 100 m ylizme
siirelerinin son test degerlerinde anlamli iligki oldugu saptandu.

Sag kol cekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde 50m
on test 100m On test ve son test degerleri sirtiistii stilde 200 m yiizme siirelerinin 6n test
degerlerinde anlamli iligki oldugu saptandi.

Sol kol ¢ekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiziiciilerin serbest stilde 50m
on test 100m 200m 6n test ve son test degerleri sirtiistii stilde 100m 200 m yiizme
stirelerinin son test degerlerinde anlaml iligki oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki
ylzme mesafelerinde anlaml iliski olmadig1 goriildii. Erdem, (2021), Core antrenmani
yapan grubun 50m serbest stil stirelerinin 6n test ve son test degerlerinde 6nemli 6lgiide
diisiisiin oldugu belirlenmistir. Oner vd., (2018), Keiner vd., (2015), Génener vd., (2017),
Gl vd., (2020) ve Apaydin, (2022), yapilan arastirma core antrenmanin kol kuvvetinin
gelistirdigi ve yiizme siirelerinde diistis oldugunu tespit etmistir. Selcuk ve Karacan,
(2017), Senol ve Gillmez, (2017), yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin serbest ve
sirtiistil stil ylizme derecelerinde anlamli derecede diisiis meydana geldigini tespit
etmislerdir. Sonuclar1 destekler nitelikte ¢alismalar, Sel¢uk ve Karacan, (2017), Senol ve
Gilmez, (2017), Atasoy, (2018), Ucak, (2019), Yigit, (2019), yapilan antrenmanlar
sonucunda sporcularin serbest ve sirtiistii stil yiizme derecelerinde anlamli derecede
diisiis meydana geldigini tespit etmislerdir.

Katilimcilarin sag ve sol kol itme ve cekme kuvvetlerini serbest stil ile sirtiistii stilin
deney grubunun 6n test ve son testlerini degerlendirdigimizde farkli farkli gruplarda

olumlu oldugu, ancak bazi gruplarinda olumsuz oldugu gorildi. Yiizme sporcularina



Ugtincd & Temcdir, H.B, 2025,
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 209 of 212

uygulanan tiim antrenman yontemlerinin serbest stil siirelerinde 6nemli 6l¢iide etki
ettigi ancak serbest stil kuvvet caligmalarinda iist ekstremite ve alt ekstremite antrenman
programlarina 6nem verilmesi gerektigi ve core hareketlerinin kol ve bacaga y6nelik
kuvvet ¢aligmalarina ya da tim viicuda yonelik su i¢i antrenmanlarina agirlik vermeleri
onerilmektedir.

Kontrol grubunun sag kol itme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan ytziiciilerin
50m 100m 200m sirtiistil stil ylizme siirelerinin 6n test degerlerinde anlamli iliski oldugu
saptandi. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafelerinde anlamli iliski olmadig1 gorildii.

Sol kol itme kuvvet degerlerinin calismaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde 50m
100m 6n test 200m 6n test ve son test degerleri sirtiistil stilde 50 m 200m yiizme
stirelerinin 6n test degerlerinde anlaml iliski oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki
yizme mesafelerinde anlaml iligki olmadig goraldi.

Sag kol cekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziiciilerin 50m 100m serbest
stil yiizme siirelerinin son test degerlerinde anlamli iliski oldugu saptandu.

Sol kol ¢ekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde 50m
100m 6n test ve son test 200m son test degerleri sirtiistii stilde 50 m 100m 6n test ve son
test 200 m yiizme siirelerinin 6n test degerlerinde anlamli iliski oldugu saptandu.

Deney grubu sag bacak itme kuvvet degerlerinin ¢aligmaya katilan yiiziictlerin
serbest stilde 50m 6n test 100m 200m 6n test ve son test degerleri sirtiistii stilde 100m
200 m yiizme siirelerinin 6n test ve son test degerlerinde anlaml iligki oldugu saptand.

Sol bacak itme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde 50m
on test 100m 200m 6n test ve son test degerleri sirtiistit stilde 100m 200 m yiizme
siirelerinin son test degerlerinde anlaml iligki oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki
yizme mesafelerinde anlaml iligki olmadig goraldi.

Sag bacak ¢ekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziiciilerin serbest stilde
50m 6n test 100m 200m 6n test ve son test degerleri sirtisti stilde 200 m yiizme
siirelerinin son test degerlerinde anlamli iligki oldugu saptandu.

Sol bacak ¢ekme kuvvet degerlerinin ¢alismaya katilan yiiziictilerin serbest stilde
100m 200m son test degerleri sirtiistii stilde 100 m 200 m yiizme siirelerinin son test
degerlerinde anlamli iliski oldugu saptandi. Diger tium stillerdeki yiizme mesafelerinde
anlamli iligki olmadig1 goriildi. Hizarcy, (2021), Apaydin, (2022), Khiyami vd., (2022),
Pereira vd., (2022), alt ekstremeyi giiclendirmeye yonelik pliometrik antrenmanlarin, tst
ekstremiteyi giiclendirmeye yonelik diren¢ bant antrenmanlarinin ve diizenli ylizme
egzersizlerin sporcularin 50 m 100 m serbest stil degerlerinde azalma meydana
getirdigini tespit etmislerdir.

Kontrol grubu bacak itme ve ¢ekme kuvveti degerlerinin yiizme mesafeleri ile 6n
test ve son test degerleri ile anlamli (p>,05) iliski olmadig: tespit edildi. Ttim gruplara
uygulanan ylizme programinin bacak kuvveti tizerinde belirli 6l¢iide etkisi oldugu, ancak
kol bolgesine odakli olmasindan kaynakli olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikarmadigy, core
hareketleri ve genel ylizme antrenmanlari ise bacaklarin egzersiz tiiriine gore kismen
arttigl ya da yapilan egzersize gore anlamli derecede artmadigi sonuglarini ortaya

koymaktadir.
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Sonuc ve Oneriler

Alt ekstremiteyi giiclendirmeye yonelik yapilan kara egzersizlerinin bacak kuvvetinin
gruplara gore dagilimi, 200 m serbest, 100 m serbest, 50 m serbest yliizme stil derecelerini
gelistirdigi;

Ust ekstremiteyi giiclendirmeye yénelik yapilan kara egzersizlerinin kol kuvvetinin
gruplara aras1 dagilimi, 100 m sirtiistii, 100 m serbest, 50 m sirtiisti,50 m serbest, 200 m
sirtiistii, 200 m serbest yiizme stil derecelerini gelistirdigi;

Sadece su i¢i yapilan egzersizlerin (6n test-son test) bacak kuvveti, 50 m serbest 100m
serbest 200 m serbest stil derecelerini gelistirdigi;

Gruplarin su ici yapilan egzersizlerin (6n test-son test) kol kuvvetinin, 50 m serbest
100m serbest 200 m serbest stil, 200 m sirtiistii stil 100 m sirtiistii stil derecelerini
gelistirdigi;

Bacak kuvvetinin 200 m sirtistit 100 m sirtisti 50 m sirtiisti stile yonelik yapilan
core kuvvet antrenmaninin diger antrenman yontemlerinden daha verimli olacagy;

Gruplarin sonuglarda istatistiksel olarak tim parametrelerde anlam c¢ikmasada
degerler incelendiginde uygulanan tiim kuvvet antrenmanlarinin énemli oldugu tespit
edildi.

Kol, govde ve bacaklarda kuvvet gelisimine yonelik yapilan egzersizlerin, farkl
ylzme stilleri tizerine etkilerinin arastirildigr bu ¢alismada yiiziiciilerin genel kuvvet
doneminden sonra 6zel kuvvet antrenman programlarinda kuvvet gelisimi i¢in stillere
gore oOnerilecek kuvvet antrenman yontemleri belirlemelidir.

Erkeklerin haftalik kuvvet antrenmanlarin 6ncesi ve sonras: karsilastirildiginda hem
cesitli motorik hemde baz fizyolojik parametrelerinde olumlu degisimler elde edildigi
tespit edilmis olup bulunan sonuglara yonelik asagidaki belirtilen maddeler
onerilmektedir.

Antrenorlerin serbest stil ylizen sporcular daha fazla gévde antrenmanlarina agirlik
vermeleri gerekmektedir;

Antrenoérlerin - sirtiistii  stil yiizen sporcularin goévde antrenmanlari ve st
ekstremiteye yonelik calismalarina yer vermeleri;

Serbest stil yiizen sporcularin alt ekstremite, govdeye yonelik tiim kas gruplarini
calistiracak antrenmanlara yer vermeleri 6nerilmektedir.

Gelecekte yapilacak bu tiir calismalarin arastirmacilara farkli yas gruplarinda
calismalari, farkli ytizme mesafelerinde ¢alismalari, tim motorik 6zelliklere etkisini
incelemeleri, aragtirmamizda belirtilen kuvvet antrenman yontemlerinin misabaka

oncesi uygulamasi 6nerilebilir.
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