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OZET

10-13 YAS ARASI YUZUCULERDE PLIOMETRIK VE KOR
ANTRENMANLARININ ANAEROBIK VE SPRINT YUZME
PERFORMANSINA ETKIiSi

Amag: Bu calismada amaci, 10-13 yas arasi yliziiclilerde, pliometrik ve kor

antrenmanlarinin, anaerobik ve sprint yiizme performansina etkisini arastirilmasidir.

Gereg ve Yontem: Calismamizda diizenli ylizme antrenmani yapan 10-13 yas
arast kiz ve erkek 20 kisilik deney grubu ile 10-13 yas arasi, yiizme sporu ile
ilgilenen ve diizenli antrenman yapmayan 10 kisilik kontrol grubu olmak iizere, 30
denek iizerinde yapilmistir. Deney grubumuzdaki 10 sporcu, 8 haftalik
pliometrik+kor antrenmani yaparken, yine deney grubumuzda bulunun 10 kisi ile 8
hafta boyunca pliometrik antrenman yapilmistir. Deney grubumuza 6n test ve son
test olacak sekilde; kor kuvvet testi, dikey sigrama testi, boy ve kilo dl¢iimii ile
serbest, kelebek, kurbagalama ve sirtiistii yiizme tekniklerinde, 15m, 25m ve 50m
dereceleri Olclilmiistiir. Verilerin degerlendirilmesin anlamlilik diizeyi 0.05 olarak

kabul edilmistir.

Bulgular: Yapmis oldugumuz calisma sonucunda elde ettigimiz veriler
15181nda, serbest, kelebek, kurbagalama ve sirtiistii yiizme stillerinde, 15m, 25m ve
50m derecelerinde (P<0,05) diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Calismada
uyguladigimiz 6n test ve son test, kor kuvvet testi sonucunda (P<0,05) diizeyinde
anlamhi farklilik tespit edilmistir. Calismamizda 6n test ve son test Ol¢limlerini
aldigimiz dikey sigrama testi ve anaerobik gii¢ testlerinde (P<0,05) diizeyinde

anlamlilik tespit edilmistir.

Sonug: sonug¢ olarak kor ve pliometrik antrenmanlar, serbest, kelebek,
kurbagalama ve sirtiistii ylzme tekniklerinde, 15m, 25m ve 50m derecelerini
etkiledigi, kor kuvvet ve anaerobik gii¢ kapasitesinde gelisim sagladigini ortaya
koymustur. Yiizme antrenmant planlanirken, haftada 2 giin suda yapilan

antrenmanlara ek olarak karada pliometrik ve kor antrenmanlart da yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Kor, pliometrik, ylizme, anaerobik, sprint



ABSTRACT

THE EFFECT OF PLYOMETRIC AND CORE TRAINING ON ANAEROBIC
AND SPRINT PERFORMANCES BETWEEN THE AGE 10-13

Pupose: The aim of this study, is to search the effects of plyometric and core

training on anaerobic and sprint performances between the age 10 and 13.

Materials and Methods: Our study was carried out on 30 subjects, including
the experimental group of 20 boys and girls aged 10-13 who do regular swimming
training, and the control group of 10 people aged 10-13 who are interested in
swimming and do not train regularly. While 10 athletes in our experimental group
did 8-week plyometric + core training, on the other hand 10 people in our
experimental group did plyometric training for 8 weeks. As a pre-test and post-test
for our experimental group; Core strength test, vertical jump test, height and weight
measurement and 15m, 25m and 50m degrees were measured in freestyle, butterfly,
breaststroke and backstroke techniques. The significance level of the evaluation of

the data was accepted as 0.05.

Results: in the light of the data we obtained there is a clear difference
(p<0,05) in freestyle, butterfly, breaststroke and backstroke style, 15m,25m and 50m
degrees. As a result of pre-test and post-test. Clear differences were obtained at the

level of (p<0,05) in core strength tests, vertical jump tests and aerobics power tests.

Conclusion: As a result, it has been revealed that core and plyometric trainings
affect 15m, 25m and 50m degrees in freestyle, butterfly, breaststroke and backstroke
techniques. Moreover these techniques provide improvement in core strength and
anaerobic power capacity. While planning the swimming training, plyometric and
core training can be done in the land in addition to the training done in water 2 days a

week.

Keywords: Core, plyometric, swimming, anaerobic, sprint
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1. GIRIS

Yiizme sporu, 50 m sprint yariglarindan,1500 m dayaniklilik yariglarini igine
alan ve 20 saniye ile 15 dakika arasinda degisen miisabakalarin oldugu bir
disiplindir. Yiizme yarslari, serbest stil, sirt listli ylizme, kurbagalama ylizme ve
kelebek yiizme stillerinden olusur, her bir stil ve mesafe icin farkli enerji sistemleri
kullanilmaktadir. Enerji sistemlerini yeterli diizeye getirmek ve sporcunun
performansin1 gelistirebilmek i¢cin havuz ortaminda yapilan antrenmanlar yeterli
olmamaktadir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ise bu enerji Sistemlerini antrene
etmekte kullanilmaktadir (Salo ve Riewald, 2008). Ylzmenin temel pozisyon olan
streamline ile yuziclnln suya surtinmesini en aza indirilmesi hedeflenmektedir.
Dort stilin temelini olusturan streamline esnasinda ve devaminda kor kaslarinin
kuvveti ve omurganin stabil kalmasi ¢ok dnemlidir. Kor kaslarinin kuvvetsiz olmasi
basaklarin pozisyon kaybolmasina neden olabilir. Kollarin ¢ekis giiciinii diisiirebilir
ve sonug olarak yiizii daha fazla silirtinmeye maruz kalir. Antrenérler bu noktada
karada planladiklar1 kuvvet ve kondisyon antrenmanlari ile sporcunun performansini

yiikseltme adina ¢aligmalar yapmaktadir.(Willardson, 2018).

Antrendrler, sporcularini miisabakalara hazirlarken amagcladiklar1 performans
i¢in havuz ¢aligmalar1 haricinde karada yapilan agirlik ve kosu antrenmanlar disinda,
alternatif ~ “temel sigrama” c¢aligsmalari kullanmaya basladilar (Koparan, 1998).
Sigrama egzersizleri terimsel anlamda, latince “ply” (artis) ve “metric” (6lglim)
sOzclklerini ilk defa 1975 yilinda Amerikali antrendr Fred Wilt tarafindan pliometrik
olarak ifade etmesiyle literatlir (Chu, 1998). Kuvvetin hizli sekilde uygulanmasi ve
glic liretiminde 6nemli yer tutan pliometrik antrenmanlar antrendrler tarafindan
cabuk kuvvetin gelistirilmesi amaciyla siklikla kullanilmaktadir. Pliometrik
calismalar, geleneksel agirlik calismalarindan ayrildigi nokta sporcunun ekstra bir
agirlik kullanmadan kendi beden agilig: ile ¢alismalari yapmasidir. Cabuk kuvvet
ylizmede c¢ikis, doniis, ve sprint performansini etkileyen faktorler basinda gelir

(Bayraktar ve Cilli, 2017).

Yiizmede su igerisinde yapilan ¢alismalar disinda karada uygulanan caligsmalar
ile kor stabilitesi, ¢abuk kuvvetin ve hizin artirillmas1 amac¢lanmaktadir. Kor kaslari

ile viicut stabilitesini saglayan ve vicut hareketlerinde rol alan kas gruplarinin



ylizmede streamline’in saglanmasi ve teknigin dogru uygulanmasi agisindan énemi
cok fazladir. Pliometrik caligmalar, ylizmede ¢ok onemli olan ¢ikis, doniis ve sprint
performanslarinin arttirilmasi i¢in kullanilabilir. Literatiirde bulunun c¢alismalar
cercevesinde, yapmis oldugumuz, 10-13 yas arasi yiiziiciilerde pliometrik ve kor

antrenmanlarinin anaerobik ve sprint yiizme performansina etkilerine bakilmistir.



1.GENEL BILGILER
2.1. Enerji Sistemleri

2.1.1. Aerobik Enerji Sistem

Insanlar enerji kaynagi olarak karbonhidrat ve yaglar1 kullanir, proteinler ise
karbonhidrat depolarnin tiikendigi ve yaglarin kullanilamadigi durumda kullanilir.
Antrenmanin ve miisabakanin siddet ve siiresine gore ATP ( Adenozin Trifosfat)
yapimi meydana gelir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Oksijen ile tepkimeye giren
karbonhidrat ve yaglar, su ve karbondioksit olarak iki pargaya ayrilir. Aerobik enerji
sisteminde glikoz molekiiliiniin parcalanmasi ile 38-39 mol ATP agiga ¢ikmaktadir.
Aerobik enerji sisteminde viicut yaglar1 enerji kaynagi olarak kullanilir (Glinay ve
Ciciloglu, 2001). Aerobik enerji sistemini inceledigimizde, oksijen tuketim
kapasitesinin ¢cok 6nemli bir yer tuttugunu goriiriiz (Ziyagil ve ark., 1991). Aerobik
enerji sistemi uzun siire kullanilabilen bir enerji sistemidir.  Aerobik enerji
sisteminde vicut, 2 dakika ile 2-3 saat stresince bu sistemini kullanabilmektedir.
Aerobik sistemde, metabolizmada mevcut olan ATP kaynaklarinin siirekliligini
saglayabilmek i¢in karbonhidrat ve yag depolarinda yararlanilir. Bu siirecte ATP ‘nin
hizli bir sekilde yenilenmesi igin sporcunun maksimal oksijen tiiketme orani ile
dogru orantilidir (Bompa ve Buzzichelli, 2015). Aerobik enerji sisteminde ortaya

¢ikan triinler viicuttan kolay bir sekilde uzaklastirilabilen H2O ve CO2’dir. 1 mol
glikojen, oksijenli ortamda H2O ve CO2’ ye kadar parglanir. Bu slrecin sonun da 39

mol ATP meydana gelmektedir (Glinay ve ark., 2017)

2.1.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, metabolizmanin ihtiyag duydugu enerji
gereksiniminin oksijene bagli kalmadan karsiladigi sistemdir. Enerji gereksinimi,
oksijen kullanmadan, depo halindeki Creatin Trifosfat (CP) ya da glikojen
kaynaklarindan elde edilmektedir. Anaerobik enerji sistemin, ATP-PC ve anaerobik
glikoz-laktik asit sistemlerden olugmaktadir (Dindar U, 2015).



2.1.2.1. ATP-PC Enerji Sistemi

Yiiksek siddetli ve iist dlizey zorlanma gerektiren egzersiz ve hareketlerde ilk
kullanilan enerji sistemidir. Kas icinde depolu olan ATP ve PC kaynaklari ile
hareketin gergeklesmesi icin ihtiya¢ duyulan enerji temin edilmektedir (Gunay ve
ark., 2006). Kasta depo edilmis ATP ve CP, kimyasal tepkimelere girmeksizin enerji
meydana getirebilmektedir. Bu sayede egzersizin 8-10 sn’lik bélimunde enerji
olarak kullanilabilir, sonrasinda egzersizin devami i¢in aerobik ve anaerobik enerji

sistemleri birlikte devreye girmelidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

2.1.2.2. Anaerobik Glikoliz ( Laktik Asit) Sistemi

Egzersiz sirasinda, glikozun oksijensiz bir bigimde, farkli kimyasal siireclerle
enerjiye doniistigli sistemdir. Glikoz olusumunda, kasta depo edilmis glikojenin
kimyasal siirec ile pargalanir, bu siiregte oksijen kullanilmaz ve bu siire¢ anaerobik
glikoz olarak ifade edilir. Laktik asit sistemde, glikozun par¢alanmasi ile iki pirtivik
asit elde edilir. Piriivik asit son {iriin olarak laktik asite doniisiir. Oksijen olmadig1
igin pirtivik asit, sitrik asit dongiine girmez ve laktik asite doniistir (Glnay ve ark,
2006). Laktik asit sistem ile kisa siireli enerji elde edilebilir. Maksimum diizeyde 1-3
dk’lik egzersizde bu sistem ile enerji saglanmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990).

2.1.2.3. Anaerobik Gl¢

Anaerobik gii¢, kisa siireli yiiksek yogunluktaki egzersizlerde, sporcunun
fosfejen sistem kullanabilme becerisi olarak ifade edebiliriz (Reiser ve ark, 2002).
Egzersizin ilk 5 saniye icerisinde elde edilen maksimal gii¢ tanimlayabiliriz (Sevim,
2002). Enerji bakimindan zengin olan ATP ve PC, kaslarda siirli sayilarda
bulmalarina karsin kisa stirece yliksek kuvvette enerji verebilmektedir. Kisa siirede
ve yiiksek siddette yapilan caligmalarda bu enerji sisteminden yararlanilmaktadir.
Egzersizin devamu i¢in, sinirli sayida olan ATP ve PC’nin tekrar yerine konulmasi ile

mimkundar (Sarioglu, 2010).



2.2. Motor Ozellikler

2.2.1. Kuvvet

Motor Ozelliklerde biri olan kuvvet, birgok spor bilim insan1 tarafindan farkli
ifade edilmistir. Genel anlamda, uygulanan dirence karsi1 belirli bir diizeyde cevap
verebilme ézelligidir (Ozer, 2001). Bir dirence maruz kalan kaslarin kasilabilme ya
da bu diren¢ karsisindan belirli bir ol¢iide dayanabilme yetenegi de diyebiliriz
(Ozsoy OS, 2011). Kuvveti, kas ya da kas grubunun maksimal diizeyde kuvvet ya da
dongusel kuvvet ile cevap verebilme olarak tanimlayabiliriz. (Komi, 1991).
Performansin ortaya konulmasini kuvvet 6nemli yer tutmaktadir. Ergenlik donemi
ile geng yetiskinlik doneminde hizli gelisim gosterirken, 30’lu yaslara dogru azalarak
kuvvet gelisimi devam eder. Sporcu performansimi gelistirmek i¢in kuvvet
antrenmanlart  6nemli yer tutmaktadir. Organizmanin kuvvet antrenmanina
adaptasyonu, diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi antrenmanin 6zel olma, asir
yiiklenme ve geriye doniis ilkelerine bagli olarak meydana gelmektedir (Agikada,
1991).

2.2.1.1. Kuvvet Siniflandirilmasi

2.2.1.1.1. Genel Kuvvet

Belirli bir spor tirline 6zgii olmayan, kas gruplarin iirettigi kuvveti ifade eder.
Genel kuvvet tim kuvvet programinin temelidir. Bransa 6zgii 6zellesme olmadan
once sporcu genel kuvvetini gelistirmelidir. Hazirlik evresinde de genel kuvvete
onem verilmelidir. Yetersiz genel kuvvet diizeyi, sporcunun performansim ciddi

bicimde etkileyecektir (Bompa, 1998).

2.2.1.1.2. Ozel Kuvvet

Bir spor dalinin kendi 6zelliklerine gore gereksinim duydugu kuvvet uygulama
yetenegidir (Dundar, 1994). Bir spor brangina 6zgii hareketlerin uygulanmasindan ve
ist diizey sporcularin hazirlik dénemlerinde 6zel kuvvetin en iist diizeye c¢ikarilmasi
ve kademeli olarak diger motorik Ozelliklerle birlestirilmesi saglanmalidir (Onay,
2017).



2.2.1.2. Kuvvet Turleri

2.2.1.2.1. Maksimal Kuvvet

Kasin kasilmasi ve kas sinir sisteminin iletisimi ile ve kaslarin agir bir sekilde
kasilmasiyla ortaya g¢ikan en yiksek kuvvet turidur (Giinay ve Atilla, 1996).
Sporcunun maruz kaldigi direng azaldikca, maksimal kuvvete olan ihtiya¢ da
azalmaktadir (Dindar, 2015). Maksimal kuvveti gelistirmek igin bir¢ok antrenman
yonetimi mevcuttur. Statik, izokinetik (dinamik) ya da elektiriksel uyarim
yontemlerini 6rnek gosterebiliriz. Bu yoOntemler icinde antrenér ve sporcular

cogunlukla serbest agirliklar ve diger araglari tercih etmektedirler.

2.2.1.2.2. Cabuk Kuvvet

Gabuk kuvvet; kuvvet ve siirat becerilerinin triintdur (Bompa, 2013). Bir kasin
ya da adale grubunun uygulayabilecegi en biiyiik kuvvetle, en kisa zamanda hareketi
yapmasidir. Bir bagka deyisle, sinir kas sisteminin maruz kaldig: yiiksek direnci, hizli

kasilma ile kirmasidir (Glnay ve Atilla, 1996).

2.2.1.2.3. Kuvvette Devamhihk

Organizmanin uzun siire maruz kuvvet yiiklenmelerinde ve devamli kuvvet
gerektiren yiklemelerde yorgunluga karsi koyabilme becerisidir (Giinay ve Atilla,
1996). Bir diger deyisle, organizmanin kuvvet becerisi ile dayaniklilik becerisini bir

araya gelmesiyle, ortaya ¢ikan ozelliktir (Bompa, 2013).

2.2.2. Surat

Siirat motorik beceriler igerisinde gelistirilmesi en zor 6zelliktir. Sportif basar1
ve iyi bir performans icin ¢cok dnemli olan surat dogru antrenman teknikleri ile
kalittmin izin verdigi noktada gelistirilebilir. Siirat kavramini, tim viicudun bir
noktadan diger noktaya hareketi olarak ele alirsak eksin bir tanimla yapmis oluruz.
Surat tim vicut veya bir kisminin yiiksek hiz ile hareket etmesi olarak
tanimlayabiliriz (Sevim, 2002). Siirat, hareketin en yiiksek hizla yapilmasi olarak da
ifade edebiliriz (Aksoy, 2010). Siirat becerisinin gelisimi i¢in, belirli mesafeler ve
belirli dinlenme aralikli tekrarlar ile elde edilebilir (Dlndar, 1994).



2.2.2.1. Surat Turleri

Stirat kavramini, hareket siirati, reaksiyon siirati, sprint siirati, siiratte

devamlilik olmak tizere dort baslikta inceleyebiliriz.

2.2.2.2. Hareket Surati

Sinir-kas sisteminin kasi hareket gegirebilme igslemini mimkin olan en az
stirede gerceklestirebilme yetenegidir (Yalginer, 1993). Hareket siratinin azami
uygulanirhigi bir takim temel etmenlere baglhdir ve bunlar: kas innervasyonu,
dinamik giicun yeterlilik seviyesi, teknik gelisim ve teknigin yapilabilmesi, hareket
olusumunun baslangicindaki konsantrasyon ve motivasyonu seklinde agiklamaktadir.
Tum bu etmenler ile birlikte hareketin 6grenilmis olmasi hareket siiratini belirlemede
On sart olarak ifade edilmektedir (Yalginer, 1993).

2.2.2.3. Reaksiyon Surati

Bir kasin, ¢evreden gelen bir uyan ile vermis oldugu tepki arasinda gegen
slireye, reaksiyon sirati denir (Muratli, 1997). Yiiziiciiniin, hakemin verdigi ¢ikis
isareti ile ylizlicliniin depar tasindaki ilk hareketi arasinda gegen zamani Ornek
gosterebiliriz. Sporcunu bir hareketi meydana getirebilmesi i¢in uyarinin farkina
varabilmesi ve tepki gosterme becerisini sergilemelidir. Reaksiyon siresinin olusma

asamalar1 sunlar igerir;

e Uyariin duyu organlar tarafindan farkina varilmasi

e Uyarmin merkezi sinir sistemine gonderilmesi ve kasa gidecek geri
bildirimin olusmasi

e Geribildirimin kaslara iletilmesi. Bildirimin ulastigi kasin mekanik olarak

harekete gegmesi (Yalginer, 1993).

2.2.2.4. Sprint Surati

Sporcunun, maksimal sdrati belirli bir mesafede elde etmesi durumudur
(Yalgmer, 1993). Sprint slratini uygulayabilmek icin reaksiyon suratini, hareket

sliratini ve temel siirati bir beceri altinda toplamak gerekir (Renklikurt, 1991).



2.2.2.5. Siiratte Devamhihk

Sporcunun elde ettigi maksimal hizi, koruyabildigi en uzun siiredir (Sevim,
2002). Bir yiiziiciiniin 50 m. kisa mesafe sprint yarisinda ulastig1 en yiiksek siirati

koruyabildigi siireyi 6rnek verebiliriz.

2.2.3. Dayamikhihk

Dayaniklilik genel olarak, yorgunluga karsi direnme ve hizla yenilenebilme
becerisi olarak tanimlaya biliriz (Cavdar, 2006). Organizmanin uzun zaman siiren
sportif faaliyetlerde yorgunluga karsi koyma ve normalin tstiindeki yiiklenmeleri
devam ettirebilme becerisidir (Bulkaz, 2009). Dayaniklilik, sporcunu ruhsal ve
fiziksel performansinin iizerindeki yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi
koyabilmek i¢in, sporcu iradesinin, galip gelme isteginin ve fizyolojik 6zelliklerinin

tepkisidir (Yuksel, 2003).

2.2.3.1. Genel Dayamkhihk

Genel dayanikhilik, spor bransi gozetmeksizin, herhangi bir sporla ugrasan
sporcunun sahip olmasi gereken, yorgunluga karsi koyabilme ve yiiklenmeyi devam
ettirebilme yetenegidir. Tim spor branslarinda, sporcunun genel dayaniklilik

seviyesinin sahip olmasi gerekmektedir (Ar1, 2010).

2.2.3.1. Ozel Dayamkhihk

Bir spor brangina o6zgii gereksinim duyulan dayaniklilik o6zelligidir. Spor
branglarinin gereksinimlerine gore, 0 bransin dalinin ihtiyaclarina cevap verebilen,
teknik-taktik o©zelliklerine gore, gergeklestirilen kombine dayanikliliktir (Meta,
2005).

2.2.4. Hareketlilik

Eklem ya da eklemler dizisinin yapabildigi hareket genisligi esneklik olarak
ifade edilir (Zorba, 2006). Esneklik sporcunun hareketlerinin eklemlerin izin verdigi
genislikte ve farkli yonlere uygulayabilme becerisidir. Esnekligi kemik, kas
ligametleri, deri ve tendonlar kisitlayabilir. Kisitlama yumusak dokulardan
kaynaklantyorsa (kas, yag v.b.) dogru antrenman metotlariyla esneklik arttirilabilir.

(Zorba, 2001).



2.2.5. Koordinasyon

Koordinasyon, organizmanin belirli bir amaca yonelik, kas sinir sisteminin
birlikte uyum icinde hareket etmesidir (Cavdar, 2006). Farkli hareket dizilerinin
sportif hedefe yonelik, bir birleri ile uyumlu sekilde gergeklestirebilme becerisidir.
Koordinasyonu, genel koordinasyon ve 0©zel koordinasyon olarak iki kisma
ayirabiliriz. Genele koordinasyon biitlin viicudun uyumlu bir sekilde hareket
etmesidir. Ozel koordinasyon, bransa 6zgii hareketlerin uygulanmasinda teknik ve

taktigin dikkate alinarak, hareketin meydana getirilmesidir.
2.3. Yuzme

2.3.1. Serbest Yiizme Teknigi

Yuzme stilleri arasindan en hizli olan1 serbest stil yizmedir. Serbest stil, teknik
olarak, viicut horizantal planda ve su yiizeyine yakin noktada uzanir. Viicudun
devamli yatay pozisyon da olmasi, siirtiinme kuvvetinin azalmasina ve kol ¢ekisin
daha verimli olmasini saglar (Wilkie ve ark., 1994). Serbest stil yiizmede kol teknigi
uygulanirken, ilk olarak elin suya girisi, basin 6nilinde ve diger elin en ileri nokta ile
bas arasinda, orta noktadan suya girmelidir. El suya girdigi noktadan sonra en uzak
noktaya kadar uzanmali, bu hareket su yiizeyine yakin yapilmalidir. El suya girdikten
sonra avug i¢i asagiya bakmalidir (Bozdogan ve ark., 2003). El hafif kavisli bir yol
izleyerek asagiya siipiirme islemine baglar. Kol dirsekten biikiilmeye baslar, suyu
yakalama noktas1 el ve dirsegin hizalandigi noktadir. Yakalama noktasindan
dirsekten baslayip kol ve parmaklar diiz bir ¢izgidedir. Igeri siipiirme, suyu kavrama
faziyla baglar, el viicut orta eksenine hareketini yapar. El bu agamada igeri ve yukari,
yart dairesel hareketi tamamlar (Bozdogan ve ark., 2003). El vicut orta ekseni
gecmesiyle yukari siipiirme fazi baglar ve elin uyluk hizasina gelmesi ile biter. EI bu
fazda, disar1, yukar1 ve suyun yiizeyine dogru yar1 dairesel hareket yapar (Bozdogan
ve ark., 2003). Kolun 6ne uzanmasi, el su i¢inden ¢ikmadan 6nce baslar. igeriden ilk
dirsek ¢ikar, kolun 6ne hareketi baglamasi i¢in dirsek biikiilmeye baslar. Bu safhada
kol, omuz ve farkli kaslar az galisir ve dinlenme saglanir. Dirsegin biikiilmesi, kol
basin iistline gelene kadar devam eder. Kol bagin iistlinli gegtikten sonra, el suya giris

i¢in hazirlanir (Bozdogan ve ark., 2003).



2.3.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Serbest ylzme ile sirtiistii yiizme teknigi yapica bir birine benzeyen
tekniklerdir. Viicut yatay diizlemde uzanir, bu sebeple bu iki teknik birlikte
gruplandirilir (Montgomery ve ark., 2008). Bas su yiizeyinin altindadir, gézler yukari
bakar. Kulaklar su yiizeyindedir. Viicut pozisyonunun dogru olmasi icin bas
hareketlerinin kisitlanmasi ¢ok o6nemlidir (Kuruoglu, 2019). Sirtiistli yiizme
tekniginde omuz, bel ve bacaklarin genel konumu ¢ok 6nemlidir. Omuz, bel ve
bacaklara gore su ylizeyine daha yakindir. Ayak vuruslarinda diz ve ayaklar su
yilizeyine ¢ikmamalidir. Cene, boyun ve gdgiisiin birlestigi bolgeye dogru biikiilmeli,
basin arkasi su ylizeyinden yukarida konumlanmalidir. Bagin arkasi su yiizeyinden
yukarda olmali, kulaklar su seviyesinin biraz iistiinde konumlanmalidir. Sirt dstii
ylizme tekniginde kollardan biri su igerisinde ¢ekis yaparken digeri su disinda olmal
kollarin bu dontigiimlii hareketi sirasinda omuzlar ve viicut rotasyon ile takip
etmelidir. Sirtiistlii ylizme stilinin tam tersi bir yiiziisle elde edilir. En az dirence
maruz kalmak icin olabildigince su yiizeyine yakin olmalidir. Bel ve bacaklar
omuzlara nispeten daha asagida olmali ve ayak vuruslari sirasinda su ylizeyine
cikmayacak sekilde vurus yapilmalidir. Sirt ve kalga oturur pozisyonda olmamali.
Viicut diiz olmalidir. Sirtiistii teknikte kollarin doniisiimlic hareketinde bir kol
yukartya c¢ikarken, diger kol su icerisinde ¢ekis yapmalidir. Kollar ve omuzlar asagi
yukari daireler ¢izerken viicudun diiz bir pozisyonda tutulmaya calisilmasi viicudun
hizadan ¢ikmasina sebep olur. Sirtiistii ylizme stilinde vicut 45 derece rotasyonlar
yapmalidir. Ayaklar, viicudun rotasyonu ile aynmi yonde vurulmalidir. Bu duruma
istisna olarak bas bu kuralin disindadir. Bas gozlerin yukariya ve geriye odaklandigi
bir pozisyonda durur. Kolun su diginda hareket ettigi evreye toparlanma denir. El
suyun disina ¢iktiktan sonra el ayasi ice dogru bagparmak 6nde suyu terk eder ve
dirsek bukulmeden dizdir. Kol bir daha suya girinceye kadar vicut ile doksan
derecelik aciy1 koruyacak sekilde hareket eder ve duz suya girer. Burada onemli
olan ise el suyu terk ettikten sonra el ayasi disa dogru donmeye baglar ve omuz
hizasina geldiginde rotasyonu tamamlar ve suya once ser¢e parmak girer (Luedtke,
1986). Basin sabit tutulmasiyla birlikte omuz bolgesinin hareketi bedenin su
icerisindeki stabil olmasini saglayacaktir. Omuzlar ve kalgca ayni eksende hareket

etmelidir. Ayak vurusu, iki bacak yan yana ve bacaklar dizlerden hafif biikiilmiis bir
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sekilde, ayaklar ice doniik iken ayaklarin asagi ve yukari hareket ettirilmesi ile
gerceklestirilir. Bir kol devri tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilmis olur. Basin
pozisyonu bu teknikte sabit olup basin hareket ettirilmedigi tek tekniktir. Bas hep
suyun digarisinda oldugundan nefes alip verme ile ilgili bir zorunluluk yoktur

(Bozdogan, 2003).

2.3.3. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi diger ylizme stillerine gore daha kuvvet gerektiren
yiizme teknigidir. Kelebek yilizme tekniginde kollar es zamanli ayn1 hareketi yapar ve
ayak vuruglari aym diizlemde dolfin olarak isimlendirilen teknik ile yapilir (Oz,
2001). Dolfin ayak vurusu tekniginde, sanki tekbir ayak varmis gibi ayaklar birlesik
ve igeriye doniiktiir, bacaklar kapalidir. Dolfin tekniginde kalga, bel ve bacaklar
koordineli bir sekilde hareket eder (Bozdogan, 2003). Kelebek teknik yiizmede kollar
es zamanl olarak ileriye uzanir. Uzanma esnasinda basparmaklar suya paralel, serge
parmaklar yukariya bakar pozisyondadir. Eller en uzak mesafede suya girer. Bu
esnada avug i¢i disa bakar pozisyondadir. Eller omuz hizasinda konumlanir
(Bozdogan, 2003). Eller su icerisinde once disa siiplirme, sonra ige siipiirme ve daha
sonra yukar1 ve disa siiplirme yapar. Kol ¢ekisinde, eller kalca hizasinda suyun disina
cikar ve eller omuz hizasina kadar birlikte tasinir ve bir sonraki kol devrine baslanur.

Bir kol ¢ekis devrinde iki dolfin ayak vurulur (Bozdogan, 2006).

2.3.4. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Yiizme teknikleri igerisinde kol ve ayak hareketlerinin es zamanli hareket
etmesi nedeniyle zor bir tekniktir. Yaris esnasinda kol ve ayak hareketlerinin
zamanlamasinin hatali olmas1 diskalifiye sebebi sayilir (Kuruoglu, 2019).
Kurbagalama kol c¢ekisi, disar1 siipiirme, kavrama, igeri siiplirme, suyu birakma ve
toparlanma evrelerinden olusmaktadir (Maglischo, 2003). Kurbagalama ayak vurusu,
toparlanma, disar1 siiplirme, igeri siipiirme, kaldirma ve kayma evrelerinden

olusmaktadir (Bozdogan, 2005).
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2.3.5. Yiizmede Dayamkhlik Antrenman Basamaklari

2.3.5.1. END-1 Temel Dayanikliik Antrenmani

Antrenman siddetinin anaerobik esik altinda oldugu antrenmanlardir. Temel
dayaniklilik antrenmanlarinda kasta biriken laktik asit ciddi miktarlarda olmaz.
Sporcu bu miktardaki laktik sit ile basa ¢ikabilir durumdadir. END-1
antrenmanlarinda, sporcunun egzersiz esnasinda, enerjinin Onemli kaynagi yag
metabolizmasidir. Bu durum kas glikojen yikimini yavaglattir ve bu durum,
sporcularin glikojen tiikketmeden esik hizlarda antrenman yapmalarini saglar. Temel
dayaniklilik antrenmanlar1 daha ¢ok sezon basinda uygulanan antrenmanlardir. Sezon
basinda yapilan temel dayaniklilik antrenmanlari, yag metabolizmasi oranlarinda
gelisim saglar. Bu direkt olarak yarisma sirasinda oncelikli enerji kaynagi degildir.
Bu durum, tutumlu kullanilan kas glikojeninin, hedef yaris déneminde uzun ve
siddetli kullanilmasini saglar. Temel dayaniklilik antrenmanlari, sezon bagsinda 3-6
haftalar arasinda daha ¢ok kullanilmaktadir. Temel dayanmiklilik antrenmani set
mesafeleri 2000m den 10000m m ye kadar ve yetiskinlerde 20 dakikadan 120
dakikaya kadar uygulanabilen antrenmanlardir. Dinlenme aralig1 5sn” yeden 30sn’ye
kadar uygulanir. Tekrar mesafesi her hangi bir mesafe olarak belirlenebilir. Her

100m, esik dayaniklilik hizindan 2 ile 4 saniye daha yavas yiiziliir (Meta, 2005).

2.3.5.2. END-2 Esik Dayamiklihk Antrenmam

Yuzuclyl asir1 zorlamadan, aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in olabildigince
hizli1 oranlarda yapilan antrenmanlardir. Bu antrenmanlar anaerobik esige uygun
hizlarda yapilir bu durum aerobik kapasiteyi gelistirir (Bozdogan, 2002). Yzlcinln
performansinin yiikseltilmesi i¢in yapilabilecek en uygun dayaniklilik antrenman
tipidir. Set mesafeleri 2000 ile 4000 m arasi1 ya da yetiskin yiiziiciilerde 25 ile 40
dakika arasi1 olmalidir. Tekrar mesafeleri 25m ile 4000m arasidir. Dinlenme araligi,
10 saniye ile 30 saniye arasidir. END-2 antrenmanlar i¢in Onerilen haftalik
antrenman mesafesi 12000m ile 16000m arasindadir. 200m mesafeler igin 10sn. ile
30sn. dinlenme verilmelidir. 800m ve (zeri mesafeler icin dakikaya varan
dinlenmeler verilebilir. Tekrar hizlar1 FT ve ST kas fibrillerine asir1 yiiklenecek
derecede olmalidir. Tekrar hizlar1 hesaplanirken her yiiziicii i¢in kisisel hesaplanip

yliziiciiniin anaerobik esigine uygun hizlarda olmalidir. Kanda bulunun laktik asit
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miktarinin 3 ile 5 mmol/lt. olmasi anaerobik esik olarak kabul edilir. END-2
antrenmani etkilerini ele aldigimizda, MaxVO2’nin kullanimda artis, kastan ve
kandan laktik asit uzaklastirmada artis, ST ve FT kaslarinda kilcallasma, Myoglobin
ve mitokondride artig goriilmektedir. Cardiac output ve atim volmiinde artig

gorilmektedir (Meta, 2005).

2.3.5.3. END-3 Yiiklenme Dayamkliik Antrenmanlari

END-3 dayaniklilik antrenmaninda yiiziicli anaerobik esiginin tizerinde yuzer.
MaxVO; degerlerini gelistirmek i¢in yapilan bu antrenmanlarin yiiziictiler tarafindan
20-25 dakika gerceklestirilir. Yetigkin yiiziiciilerde, dayaniklilik setlerinin, 1500m ile
2000m optimal mesafelerde yapilmalidir. 25m ile 2000m arasi1 tekrar mesafeleri
kullanilabilir. Dinlenme siireleri esik antrenman siirelerinden biraz uzun olmalidir.
400m ve altindaki mesafeler i¢in dinlenme siiresi 20sn ile 1 dakika arasidir. 400m
den uzun mesafeler igin 1 dakika ile 2 dakika arasinda uygulanabilir. Yiiklenme
dayaniklilik antrenmanlarinda laktik asit konsantrasyonu 4-6 mmol/It olmalidir.
END-3 yiizme antrenmanlar yetiskin yiiziiciilerde haftalik 4000-6000 mesafelerde
olmaldir. Kiiclik yas gruplarinda bu mesafe 3000m ile 4000m olmalidir. END-3
ylizme antrenmanlarinda glikojen yikimi ¢ok yiiksektir. Antrenmanli bir sporcuda,
setler kisa oldugu i¢in tam bir yikim olmaz. Glikojen depolarinin yetersiz oldugu
durumlarda yiikklenme dayaniklilik antrenmanlari uygulanmaz. Set mesafeleri 1500m
ile 2000m ve 20-25 dakikadir. Dinlenme araligi 1-2 dakikadir. Haftalik tekrar
mesafesi 4000m ile 6000m’dir (Meta, 2005).

2.3.6. Sprint Antrenman Basamaklari

2.3.6.1. SPR-1 Laktat Tolerans Antrenmanlari

Kan ve kastaki tamponlanma kapasitesini arttirmak, asidozinden dolay1 olusan
aciy1 engellemek i¢in laktat tolerans antrenmanlari uygulanir. Laktik asitin asidozisin
normalde olmas1 gerek degerlere ulagsmasini 6nler. Laktat tolerans antrenmanlarinda
sporcular ¢ok hizli ylizmeli ve siddetli asidoszis olusmasimi saglayacak uzunlukta
olmali olmalidir. Kan pompalanmas: icin gerekli uyarty1 asidozis saglamaktadir.

SPR-1 antrenmani en iyi 75m ile 200m aralifinda olmalidir. Her bir sette ylizme
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siddeti maksimum ya da maksimuma yakin olmalidir. Haftalik ylizme mesafesi

2000m ile 3000m araliginda olmalidir (Bozdogan, 2002).

2.3.6.2. SPR-2 Laktik Asit Uretim Antrenmanlar:

SPR-2 antrenmanlari, kalp atiminin %90-95 seviyelerinde olmalidir ve yeterli
dinlenme verilmelidir. Maksimum hizlarda ¢alisip, dinlenmelerin iyi hesaplanmasi
ile laktik asidin uzaklastirmak ve yikimi Onlemektir (Dogan, 2005). SPR-2
antrenmanlar1 25m ile 50m mesafelerde maksimum hizlarda yiiziilmelidir. Dinlenme
1-3 dakika araliginda olmalidir. Tekrar sayilar1 25 tekrara kadar cikabilir, bu da CP
birikmesini onler,  glikoz laktik asit Uretiminden ATP doniisimii saglanir.
Antrenman setleri 200m ile 600m araliginda planlanmalidir.  Setler arasinda
yumusak serbest yiizme ve ayak seti ile dinlenme saglanir. SPR-2 antrenmanlart,
yetiskin yiiziiciiler i¢in haftalik 2000m ile 3000m, 11 yas grubu ylzucduler icin 600m

ile 800m aras1 mesafelerde antrenman planlanabilir (Bozdogan, 2002).

2.3.6.3. SPR-3 Gii¢ Antrenmanlari

SPR-3 antrenmanlart 10-15 saniye ve maksimum hizlarda yapilan ve yeterli
dinlenmenin verilmesinin énemli oldugu antrenmanlardir. ATP-CP enerji sistemini
gelistirmek amaciyla yapilan bu antrenmanlar siire olarak 15 saniyeyi gegmemelidir

(Soydan, 2006).

2.4. Kor

Kor bolgesi, spinal bolgeyi, sinirleri korumak, lumbopelvik bdlgenin
stabilizasyonunu saglamak ve hareket olusumunda alt ve ist ekstremiteyi
destekelemek icin dnemlidir (Panjabi, 1992). Kor bélgesini daha genel anlamda
tanimlamak gerekirse, omurga, pelvis, abdomilnal bosluk ve iist ekstremiteyi
meydana getiren iskelet, kas, sinir ve bag yapilarindan olusmaktadir (Basandag,
2014). Farkli bir degisle kor kavrami, gévdeyi olusturan, omurgay1 destekleyen ve
saran, alt ve Ust ekstremite kuvvet aktariminda ¢alisan kas gruplaridir (Boyact ve
Tutar, 2018). Islevsel kinetik zincirin merkezi olan kor bélgesi, uzuv hareketlerinde
govdenin stabilizasyonunun, gii¢ tasinmasinin meydana geldigi boliim olmasi
sebebiyle, tim hareketlerin yapicist ve gii¢ evidir (Moore ve Fredericson, 2008).

Kor, viicut agirlik merkezinin bulundugu bélgedir. Kor bdlgesinin sporcunun yaptigi
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hareketler sirasinda giiclin ortaya ¢ikmasi ve gelismesi, dengenin saglanmasinda
gorev alir. Ayrica posturin desteklenmesi, hareketin gercgeklestirilmesi, kas
faaliyetlerinin koordinasyonu ve viicudu transfer edilmesinden sorumludur (Rosania,
2005).

2.4.1. Kor Anatomisi

Kor antrenmanlarinin saglikli ve bilingli yapilabilmesi i¢in kor anatomisinin
iyi bilinmesi gerekmektedir. Kor bolgesi distal hareketlilik igin proksimal
sabitleyicidir ve baslangi¢ hareket kaslarinin ¢ogu kor bolgesine pelvis ve spinal
kolona baglidir (Kible, 2006). Kor bdlgesi kaslarini sportif anlamda tanimlarsak,
abdominal, lumbal ve guteal kas gruplarinin merkez bélgeyi olusturdugu, sternum ile

patella arasinda kalan bolge ile sinirlandirabiliriz (Fig, 2005).
2.4.1.2. Kas Kasilma Tiirleri

2.4.1.2.1. izometrik Kasilma

Kasin gerilimi artarken, uzunlugunda degisme olmayan statik kasilma seklidir.
Kas mekanik bir is yapmaz, duragan bir pozisyonda durur. Kasa merkezi sinir
sisteminden gelen emir ile kasta gerilim artar. Ayakta dik durma ve duvari ittirme

hareketini 6rnek verebiliriz (Demirel, 2009).

2.4.1.2.2. izokinetik Kasilma:

Hareketin uygulanis1 siiresince kasta maksimal gerilim sabit bir sekilde
uygulanir. Serbest stil yiizmede kolun yapmis oldugu hareketi 6rnek gosterebiliriz.

(Bilge M, 2013).

2.4.1.2.3. Konsantrik Kasilma:

Konsantrik kasilmada, adalenin esnek yapisinda gerilim olusur ve kas tonusu
sabit kalir ve adalenin yapisinda kisalma meydana gelir. Konsantrik kasilma
meydana geldiginde eklem acisinda da kisalma olur. Ornek verecek olursak, dambil
kaldirilirken, eklemin yaptig1 fleksiyon hareketi sirasinda biceps kasinin boyunda

kisalma olur ve konsantrik kasilma meydana gelir (Akgun, 1994). Konsantrik
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kasilma sonrasinda kas boyunun normale donmesinde ise eksantrik kasilma ile

gerceklesir (Bavli, 2009).

2.4.1.2.4. Eksantrik Kasilma:

Kas gerilimi artarken, kas boyunda uzama meydana gelen kasilma tiiriidiir
(Red, 1989). Eksantrik kasilma, dambil c¢alismasi sirasinda, fleksiyondan
ekstansiyona geciste yer cekimine bagli olarak hareketin aniden olmasini engelleyen

dinamik kasilma seklidir (Demirel, 2009).
2.4.1.3. Kas Kasilma Evreleri
Pliometrik’in fizyolojisini inceledigimizde, eksantrik yiiklenme, amartizasyon
ve konsantrik kasilma evrelerinden olustugunu goriiriiz (Chu, 1992)

2.4.1.3.1. Birinci Evre:

Eksantrik kasilma sirasindan, kasin elastik faktorlerinin gerilimiyle, kasta

biriken enerjinin, konsantrik kasilma ve yer ¢ekiminin etkisiyle birlikte giiciin aciga

¢ikmasi (Chu, 1992).

2.4.1.3.2. ikinci Evre:

Amortizasyon evresidir. Konsantrik kasilmanin eksantrik kasilmayir hemen
takip etmesiyle potansiyel enerjinin ortaya ¢iktig1 evredir. Amortizasyon evresinden,
asagi diisiiste, yere temasin sonrasinda hemen sigrama yapmak amortizasyon siiresini

kisalt1 ve potansiyel enerjinin kaybini 6nler (Chu, 1992 ).

2.4.1.3.3. Ucuincii Evre:

Eksantrik hareket sirasinda, kas igciklerini ¢alistiran kasin yapisinda hizli
uzama gosterir. Bu durum kas liflerinin kasilmasina neden olur ve konsantrik
kasilma meydana gelir. Ugiincii evrede daha fazla kas gerilimi ve konsantrik kasilma

meydana gelir (Karadeniz, 1998; Sisek, 2002).

2.4.2. Kor Kuvveti

Kor bolgesi, hareket sirasinda veya hareketsizken, omurganin dengesini

korumay1 saglayana kaslar biitiinidiir. Kinetik zincirin merkezi olan kor bdlgesi,
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kuvveti alt ve st ekstremiteye tasir. Kor kuvveti, omurganin gereksinim duydugu
dengenin kas kuvvetiyle saglanmasidir (Akuthota ve Nadler, 2004). Kuvvetin
transferinin saglikli olmasi i¢in kor bolgesi kaslarinin kuvvetli olmasi gerekir.
Ekstremiteleri hareket ettiren kaslar glcli olsa dahi, kor bolgesi giicli olmadigi

taktirde kuvvetin transferi istenilen diizeyde olmaz (Leetun ve ark., 2004).

2.4.3. Kor Antrenmani

Kor bolgesi satbilizasyon ve kuvvet liretimi birgok spor bransi i¢in dnem
tagimaktadir. Kor antrenman programi hazirlanirken stabilizasyon, kuvvet ve gig
gelisimi hedeflenmelidir. Antrenman programi hazirlanirken, antrenmanin sistematik
ilerlemesi, hedeflenen performans diizeyine ulasmak icin kor bolgesi gelisimi
saglayacak nitelikli bedensel hareketlerin tercih edilmesi ¢ok Onemlidir (Arslan,
2021). Kor antrenmanlari, sporcunun kendi viicut agirligi ile omurganin
sabitlenmesini saglayan ve lumbo pelvik bdlge kaslarinin giiclendirilmesi hedefleyen
calismalardir (Atan, 2013). Kor antrenman programi planlamasi yapilirken, sporcuda
calistirilacak kas gruplarimi yiizeysel ve bolgesele kaslar olarak ele alinmalidir.
Rektus abdonis, m. Obliquus eternus abdominis, m, latissimus dorsi ve errektor spina
kaslarin1 yiizeysel kas grubu olarak ele alabiliriz. Bolgesel kas gruplar ise, transvers
abdominus, multifidous ve pelvik kaslar1 kapsamaktadir. Yiizeysel kaslari
inceledigimizde hizli kasilan kas liflerinden meydana geldigini ve viicudun
ekstansiyon ve fleksiyon hareketlerinde gorev yapmaktadir. Bolgesel (derin) kaslar
ise tip I liflerinden olusur ve gdvdenin dayaniklilifi yonelik gorev yapmaktadir
(McGill ve ark., 2003) Kor antrenmanlari, antrenman programlarinda ana setlerden
ziyade, destekleyici ¢aligmalar olarak, ana setlere eklemlenen calismalardir. Kor
antrenmanlari, sporcularda gelisimi amaglanan 6zelliklere yonelik cesitlendirilebilir
calismalardir. Noromuskiiler kontrolii hedefleyen eklem stabilizasyonu egzersizleri
(Behm ve ark, 2002), kaslarin kasilma ¢esitlerine gore egzersizler ve denge (balans)
egzersizleri (Cosio ve ark., 2003) (Yildizer, 2014), proprioseption egzersizleri
(Carriere, 1999), pliometrik egzersizler ve sporbranslarina ait yetenek egzersizleri
(Fig, 2005) olarak cesitlendirilebilirler. Kor antrenmanlarin baslangig, orta ve Ust
seviye veya diisiik ve yiiksek siniflandirilabiliriz (Willardson, 2013) (Comerford ve
Mottram, 2001). Kor Kkuvveti ve stabilizasyon egzersizlerini motor kontrol
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stabilizasyonu, kor kuvvet antrenmani, sistemik kuvvet antrenmani olarak tg alt

alanda inceleyebiliriz (Eris, 2018).

e Motor kontrol stabilizasyonu: merkezi sinir sistemince lokal ve global kas
gruplarinin uyarilmasiyla, sinir kas uyumunun saglanmaya calisilir.

e Kor kuvvet antrenmani: yiiklenmeye adapte olabilmesi igin global
stabilizasyon kaslarina yiiksek siddetli antrenmanlarin uygulanmasi.

¢ Sistemik kuvvet antrenmani: siddetli kuvvet antrenmanlar ile global kaslarin

kuvvetlendirilmesi.

Kuvvet gelisimi elde edebilmek i¢in maksimal kasilmanin %60 ve {izeri kas
kasilmasi, dayaniklilik ve stabilizasyonda gelisim elde etmek i¢in %25’ lik kas
kasilmasina ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koyan ¢esitli ¢calismalar yapilmistir (Vezina
ve ark., 2000) (Lehman, 2006). Planlanan ¢alismalarda hareketin siirati ve yonu, kas
gruplarinin ¢alisma sirasi, antrenmana adaptasyonu etkileyen etmenlerdir (Hibbs ve

ark, 2008).

Yuziculerde, kor ¢alismalarinin, Kkor bolgesi kaslarina etkisi sonucu, kalga ve
omuzlar arasindaki rotasyon hareketi sirasinda gii¢ liretimine de fayda saglamaktadir.
Kor bolgesinin bu rotasyonu yapmasini saglayan kaslar rhomboideus, serratus
anterior, eksternal oblik ve internal oblik’dir. Serbest ve sirtiistii stil yiizmede
rotasyon hareketi biiylik dnem tagimaktadir. Bu baglamda sporcunun antrenman
programina kor caligmalarimi eklemek, yiiziicliiniin hem teknigini hem de hizim

gelistirecektir (Fig, 2005).

2.5. Pliometrik

Pliometrik calismalar, patlayici-tepmeli (reaktif) hareket elde edebilmek igin,
hareket hiz1 ile kuvveti birlestirmeyi hedefleyen caligmalardir. Sigrama g¢aligmalart
ve derinlik si¢gramalar1 i¢in piliometrik terimini kullanilir. Gerilme refleksi ile
patlayic1 tepki olusturmak icin egzersizler, piliometrik egzersizler kapsaminda
degerlendirebiliriz (Bompa, 2001). Ayrica pliometrik antrenman, patlayict kuvvetin
kullanildig1 zamanlarda, verimliligin arttirmak icin yapilan antrenmanlar olarak da
aciklayabiliriz (Ergun ve ark., 1997). Pliometrik antrenmanlarinda kaslarda eksantrik

ve konsantrik kas kasilmalar ( gerilim ve kisalim dongiisii) meydana gelmektedir.
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(Bompa, 2001) (James ve Robert, 1999) Pliometrik ¢alismalarinda kas igi gerilim
artist meydana geldigi i¢in kas giicii artmaktadir. Pliometrik g¢alisma fiziksel
yorgunlugun olustugu c¢alismalardir. Bu sebeple, antrenman programlari
hazirlanirken, pliometrik setleri 2-3 giinde bir tekrarlanmalidir. Bu durum dikkate
alinmadiginda sporcu sagliginda bozulmalar ve sakatliklar olusabilir (Cavdar, 2006).
Pliometrik antrenmanlarda, kasin eksantrik kasilma sonrasinda, konsantrik kasilma
ile kisa siirede yiiksek seviyede kuvvetin uygulanmasi hedeflenmektedir. Kasilmanin
hizl1 olmasiyla, kas-sinir sisteminin olusan dirence karsilik vererek, elastik kuvvet
meydana gelir. pliometrik ¢alismalar, kinetik enerjiyi ve kuvveti verimli ve hizh
kullanmay1 amaglayan, pozitif-negatif kuvvet calismalardir ve bu ¢aligmalarla
patlayict kuvvetini gelistirir (Brown ve ark., 1986) Ge¢mis yillarda, temel kuvvet
antrenmanlarinin, spor hareketlerinin patlayicilik kisimlarinin gelismesi i¢in yeterli
oldugu varsayilmaktaydi. Fakat geleneksel kuvvet ¢calismalar1 bu 6zelligin gelisimi
i¢cin yetersizdir. Pliometrik ¢alismalar bu noktada hareketlerin patlayici boliimleri
gelistirme gereksinimini karsilar (Bompa, 2001). Sonug¢ olarak pliometrik
caligmalardaki ana diisiince, kuvvetti arttirmak igin eksantrik ve konsantrik
kasilmalarla, farkli bir degisle uzatma ve kisalma dongiisii ile hizli ve kuvvetli kas

kasilmalari elde etmektir (Chu, 2003).

2.5.1. Pliometri Fizyolojisi

Kas1 bir lastige benzetirsek, kas gerildiginde enerji bu gerilim sirasinda
depolanir ve sporcu bu gerilimde depolanmis enerjiyle, istemlin kasilma
gerceklestirebilirse, daha kuvvetli bir kas hareketi ortaya ¢ikabilir. Karmasik ve
siddetli pliometrik caligmalarda eksantrik kasilma sinirlayici bir etmendir. Eksantrik
kasilmadan konsantrik kasilmaya siiratli geg¢is saglanabilmesi i¢in yeterli eksantrik
kuvvetin uygulanmasi gereklidir. Eksantrik boliimiinde kasin uzamasi, sinirsel
mekanizma olarak aciklanan fibriller arasina paralel yerlesmis kas igciklerini
hareketi gegirir. Uyluk kaslar1 gerildiginde, kas igciklerinde gerilme olur. Gerilim
oncesinde merkezi sinir sistemi uyarilir. Bu asamada refleks yollart da, baldir kaslar1
ndronlarina giden bu uyarilar1 kolaylastirir. Uyarilan merkezi sinir sistemi, kuvvetli
kasilma ya da sakatlik potansiyelinin olabilecegi geri bildirimi baldir kaslarma

gonderilir. Bu geri bildirim, yaralanmalara karsi, yiliksek gerilim yiikiine viicudu
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korumaya caligir. Streck-refleksin meydana gelmesi 100 milisaniyeden daha kisa bir
zamandan meydana gelir (Atacan, 2010). Pliometrik fizyolojisini incelerken, kas
kasilma tiirlerini agiklamak incelenmelidir.

2.5.2. Pliometrik Antrenman Turleri

Pliometrik antrenman tiirlerini inceledigimizde, ¢alistirilan bolgeye gore ikiye
ayrildigini gortriiz. Alt ekstremite ve (st ekstremiteye uygulanan ¢alismalardir (Chu,
1998).

2.5.2.1. Alt Ekstremite Calismalari

2.5.2.1.1. Yerinde Sicrama:

Art arda yapilan diisiik yogunluklu, ilk sigcrama sonrasinda tekrar ayni noktaya
disiilerek calisilan  sigramalardir. Kisa amortisman asamalariyla devam eder

(Bayraktar, 2010).

2.5.2.1.2. Durarak Sicrama:

Devamlilik atlamasi, yatay ya da dikey tek bir maximal ¢alismay1 ifade eder.
Calismalar birgok kez yapilabilir. Her yapildiginda bir tam dinlenme yapilmalidir
(Bayraktar, 2010).

2.5.2.1.3. Kasa Drilleri:

Farkl1 yonlerde si¢grama, atlamalar ile derinlik sigramalarinin birlestirilmesi ile
yapilan caligmalardir. Farklilik gosteren kasa yiiksekliklerine gore siddeti diisiik ya
da yuksek gerginlik yaratabilir (Bayraktar, 2010).

2.5.2.1.4. Derinlik Sicramalari:

Sporcunun viicut agirlig1 ve agirlik merkezi kullanilarak zemine gii¢ uygulanir.
Yiikseklik kontrolii ile hem siddeti hem de asir1 kullanim sorununu azaltmaya

yardimet olur (Bayraktar, 2010).
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2.5.2.2. Ust Ekstremite

o Farkli kollarla potaya sigrama

e Kasadan zemine, zeminden potaya

e Saglik topu ile mekik

e Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigrama
e Saglik topu ile tek ayak kasaya sicrama

e Alcak post dirl

Pliometrik antrenmanlarda kullanilan malzemeler; plastik huni, kasa, engeller,

saglik toplar1 ve merdivendir (Chu, 1984).
2.5.2.3. Pliometrik Antrenmam Etkileyen Faktorler

2.5.2.3.1. Cinsiyet

Bircok spor dalinda, kadin ve erkek sporcularda farkli antrenman planlamasi
yapilabilir. Pliometri antrenmanlarinda bu durum gecerli degildir. Kadin ve erkek
sporcularda aymi fiziksel beceride ve siddette antrenman planlanip uygulanabilir.
(Yiuksel, 2001). Bu noktada dikkate edilecek husus, her iki cinsiyetin de belli bir
kuvvete sahip olmalaridir (Chu, 1984).

2.5.2.3.2. Yas

Pliometri antrenmanlarinda yas faktorii onemli bir yer tutmaktadir (Cicioglu ve
ark, 1996). llkokul ¢agmndaki cocuklar, oynadiklari oyunlarda ve yaptiklari
egzersizlerdeki kosma ve sigrama hareketlerini pliometrik hareketler olarak
yorumlayamayiz. Antrendrler bu hareketleri pliometrik egzersiz  olarak
planlamadiklari siirece uygulayabilir. Ileride uygulanacak kuvvet galismalarina temel
olmasi i¢in 12-14 yaslar arasinda diisiik siddetli, 14 yas ve sonrasindan orta siddetli
kaba motor aktiviteleri olarak uygulanabilir (Bayraktar, 2015, Mentes ve ark, 1989).
Lise ¢agindaki sporcular orta yogunlukta, tiniversite ¢agindaki sporcular ise yeterli
kuvvet ¢alismalar ile alt yapiyr sagladiktan sonra, yiiksek yogunlukta pliometrik

antrenman uygulanabilir (Konter, 1997).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Aragtirmaya, Ordu ilinde yiizme sporu ile ugrasan, 10 ile 13 yas aras1 20
performans sporcusu ile rastgele secilmis, her hangi bir egzersiz yapmayacak olan 10
kisilik kontrol grup katilmigtir. Calismaya katilan sporculara, ¢aligmanin amact ve
uygulama sireci detayli sekilde agiklanmistir. 18 yasindan kiigiik katilimcilarin

velilerinden, ¢alismayla ilgili yazili gdntlli onam formu ile izinleri alinmustir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan 20 sporcuya, ¢aligmanin amaci ve uygulanacak Olc¢timler
hakkinda bilgi verilmistir. Egzersizler ve dl¢iimler dncesinde 1sinma, sonrasinda ise
soguma yapilmustir. On test son test dl¢iimleri giiniin ayn1 saatinde gerceklestirilmesi
saglanmistir.. Caligmaya katilan sporcularin yaslar1 T.C. kimlik belgeleri ile tespit

edilmistir.
3.2.1. Verilerin Toplanma Araclar

3.2.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhk Ol¢iimii

Boy o6l¢imi, holtain marka (holtainuk), mobil boy 6l¢lim cihazi kullanilarak
almmistir. Sporcularin boy uzunluk Olgiimleri; anatomik durusta, ¢iplak ayakl,
topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablasi verteks
noktasina degecek sekilde durus saglandiktan sonra, Olgim “cm” olarak
kaydedilmistir (Gordon ve ark, 1988). Calismaya alinan sedanter erkek va kadinlarin
bioempedans viicut analiz cihaz ile (10i-353, JawonMedical, Korea), viicut agirligi
Olctimleri yapilmistir. Katilimcilar, uygun spor kiyafet disinda, {izerlerinde bagka bir

sey olmadan, 6l¢iim cihazinin {istiine ¢gikmalari.

3.2.1.2. Dikey Sicrama Testi

Sporcunun sigrama kuvvetinin ~ Olgllebilmesi igin, yuksek guvenirlik
katsayisina sahip (rxy=0,97) testtir (Aragén, 2000). Sporcu, test yapilacak alana
gelir, tek kolu ile dokunabilecegi en yiiksek noktaya uzanir ve mesafe kayit altina

aliir. Kayit altina alina bu nokta ile sporcunun sigrayip dokundugu en yiiksek nokta
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arasindaki fark cm cinsinden kaydedilir. Ol¢iim, en yiiksek skorun tespit edilmesi
icin, iki defa yinelenmelidir. Dikkate edilmesi gereken nokta, sporcunun kosmadan
ya da hiz almadan oldugu noktadan sigrama islemini yapmasidir. Katilime1 adim

almadan oldugu noktada yaylanma hareketi ile hazirlik yapabilir ve sigrayabilir.

3.2.1.3. Kor Kuvveti

Kor kuvveti 6lcumi, katilimer gruba (Mackenzie, 2005) gelistirdigi ve (Tonk
ve ark., 2004) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismas1 gergeklestirilmis (95%,
0.94-0.99) olan “Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test”
protokolii uygulanmistir. Bu test sekiz asamada gerceklestirilir ve zamana karsi
yapilir. Testin siiresi ili¢ dakikadir. Test 6ncesinde, sporculara uygulamali olarak test
gosterilmis ve deneme amacgli sporculara test yaptirilmistir. Test sirasinda dogru
pozisyonun korunup korunmadig: takip edilir ve uygun pozisyonun bozuldugu siire
sporcunun test skoru olarak kaydedilir. Her sporcuyal5 dakika dinlenme aralig

verilerek, test iki defa uygulanir (GUr ve ark., 2015).

3.2.1.4. Yuzme Sprint Testi

Yiizme sprinte testi, S0m uzunlugunda, 25m genisliginde, 2,5 kulvar aralifinda
ve 3,11 m derinliginde, kapali olimpik yiizme havuzunda gerceklestirilmistir.
Sporculardan 50m ytzmeleri istendi. Sporcularin 50m mesafeyi yaris temposunda
yiizmeleri sagland1 ve bu sirada 15m ve 25mlerde dereceleri alindi. Olgiim 6ncesinde
sporculara karada 1sinma egzersizleri yaptirildi ve suda 2 defa 200m karisik
(sirastyla; kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stil) yiizdiiriildii 6l¢limii alinacak
sporcu depar tagina ¢ikmasiyla uygulayici © hazir ...” verdigi hazir komutundan sonra
sporcu ¢ikis komutuyla ile yapmustir (Soydan, 2006). Sporcunun ayaklarinin depar
tagindan terk ettigi anda kronometre calistirllmistir (Koparan, 1998). Yiizme yaris
kurallarma gore, ¢ikis ve doniisler sonrasinda sporcunun 15m dip yapma hakki
vardir. 15. metrede sporcunun basi suyu kesmek zorundadir (Fina, 2017). Sporcu su
ylzeyine c¢ikana kadar dolphin hareketi ile yiizebilir. 15m igerisinde sporcu hangi
mesafede su ylizeyine ¢ikarsa, oradan itibaren yiizdiigli stile donmek zorundadir.
Sirtiistli ylizme stilinde, diger {i¢ stilden farkli olarak su igerisinden ¢ikis yapilir ve
15m igerisinde su ylizeyine ¢ikana kadar dolphin yapilir. Kurbagalama yiizme stili,

diger ii¢ stilden farkli olarak sporcu ¢ikis yaptiktan sonra, dipte bir kelebek kol pres
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ve bir dolphin yapma hakki vardir. Kol presten sonra eller ileriye uzanip su ylizeyine
cikmasiyla birlikte bir kurbaga ayak ve bir kurbaga kol ile ylizmeye baslar.
Sporcunun hangi uzvu ilk olarak 15m ve 25m ¢izgisini ge¢mis ise o derece kayit
altina alindi. 50m ylizme derecesi, sporcu havuz duvarina dokundugu anda

kronometre durdurularak kayit altina alindi.

3.5. Antrenman Program

8 hafta boyunca, pliometriktkor grubu pliometrik ve kor antrenmani,
pliometrik antrenman grubuna ise sadece pliometrik antrenman uygulanmistir.
Pliomatrik+kor grubana, haftanin ¢arsamba ve cumartesi giinleri kor antrenmani,
Cuma ve Pazar giinleri pliometri antrenmani uygulanmistir. Pliometrik antrenman
grubuna ise Cuma ve Pazar giinleri pliometrik antrenman uygulanmistir. Uygulanan

antrenmanprogrami ise asagida belirtilmistir.

Tablo 1. 8 haftalik kor antrenman programi

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.hafta 5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
Reverse crunch  x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn

Bird dog x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn

Russian twist x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn

Flutter kick x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn
swimmer x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn
Side bridge x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn

Plates ball kick  x2,15sn  x2,20sn  x2,20sn  x2,25sn  x2,25sn  x2,30sn  x2,35sn  x2,40sn
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Tablo 2. 8 Haftalik pliometrik antrenman

1Hafta 2hafta 3.hafta 4.hafta 5. hafta 6.hafta 7.hafta 8. hafta

Halkalara Sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Durarak uzun atlama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Durarak uzun atlama ve hizh kosu  20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Cift bacak sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Durarak dikey sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Squat sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Comelik durusta engel sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
40sn Kasaya sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Coklu kasa sicrama 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Egimli smav 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Gdvde rotasyon 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Topu zemine atma 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Geriye atis 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn
Bas iistii ileri atis 20sn. 20sn. 25sn 25sn 30sn. 30sn. 40sn 40sn

3.6. Verilerin Analizi

Kor ve Pliometrik antrenman yapacak grubu, Pliometrik grubu ve Kontrol
gruplarindan olusan Sporculara 8 hafta uygulanacak antrenman sonunda son test
olarak olgiimleri ve performans degerleri Iliskisini Incelenmesine ait veriler
bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) for Windows 22
programina kaydedilerek analiz edilmistir. Anlamhilik diizeyi 0,05’ten kiigiik
olanlarin verilerde basiklik ve ¢arpiklik degerleri +2,0 arasinda olmasinda (George
ve Mallery, 2010) ve histogram grafiklerinin gériniminden dolay1 normal dagildig:
kabul edilmis ve istatistiki analizler parametrik testlerle ger¢eklestirilmistir. Analizde
normallik simmamasi, tanimlayici istatistikleri, tekrarlayan Ol¢limlerde anova,
eslestirilmis t test ve pearson ilgilesim testleri ile degerlendirilmistir. Kaydedilen
degerlerin anlamli olup olmadigimin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6lgut

olarak kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan sporculardan elde edilen verilerin analiz sonuglar1 asagida

tablolar halinde verilmistir.

Tablo 3. Gruplardaki Yiiziiciilerden On Testten Elde Edilen Sonuglarin Ortalama ve

Standart Sapma Degerlerine Iliskin Bulgular

Gruplar » Pliometrik+kor grubu Pliometri grubu Kontrol grubu
Testler X ss X ss X ss

Sirt tistii 50 00:44:73 00:06:89 00:43:77 00:07:35 00:58:15 00:06:88
15 00:11:51 00:01:19 00:11:83 00:01:30 00:16:35 00:01:71
25 00:21:17 00:02:93 00:20:27 00:03:69 00:31:47 00:04:94
Kelebek 50 00:40:63 00:07:33 00:43:43 00:09:85 00:56:56 00:20:71
15 00:10:15 00:01:23 00:10:83 00:01:79 00:17:35 00:03:05
25 00:18:26 00:03:49 00:17:74 00:02:66 00:31:95 00:04:51
Kurbaga 50 00:47,48 00:08,13 00:51:52 00:10,46 01:06,62 00:24,44
15 00:11,85 00:01,99 0:00:11,28 00:04,24 00:19,77 00:01,43
25 00:21,06  00:03,89 00:23,11 00:04,81 00:39,32 00:05,96
Serbest 50 00:38,10 00:04,74 00:36,94 00:06,46 00:53,58 00:06,55
15 00:09,86 00:01,47 00:09,88 00:01,76 00:14,08 00:01,79
25 00:17,07 00:02,26 00:17,49 00:02,58 00:26,54 00:03,89

Kor kuvvet 0:01:00,56  0:00:10,67 0:00:58,84  0:00:09,01 0:00:33,43 0:00:13,719

Sigrama cm 28,60 4,351 29,40 2,54 25,6 2,32
Anaerobik

. 522,13 102,35 510,45 57,91 474,20 34,66
gue

26



Tablo 4. Gruplardaki Yiiziiciilerden Son Testten Elde Edilen Sonuglarin Ortalama ve

Standart Sapma Degerlerine Iliskin Bulgular

Gruplar » Pliometri+kor grubu Pliometri grubu Kontrol grubu
Testler X ss X ss X ss
Surt tistii 50 00:42,27  00:06,15 00:37,59 00:14,94 00:52,51 00:19,45
15 00:10,85  00:00,72 00:11,36 00:01,03 00:16,88 00:01,47
25 00:19,83  00:02,72 00:19,28 00:03,76 00:31,71 00:04,68
Kelebek 50 00:39,19  00:06,75 00:42,34 00:09,71 01:56,04 02:51,68
15 00:09,73  00:01,11 00:10,55 00:01,53 00:15,73 00:06,06
25 00:16,84  00:02,82 00:14,13 00:07,79 00:31,49 00:04,00
Kurbaga 50 00:45,98  00:07,78 00:44,66 00:14,46 01:13,98 00:05,34
15 00:11,49  00:01,78 00:12,18 00:01,36 00:19,43 00:00,95
25 00:19,41  00:03,45 00:22,55 00:04,29 00:39,12 00:04,70
Serbest 50 00:3455  00:03,22 00:35,42 00:05,83 00:53,06 00:05,29
15 00:09,33  00:00,80 00:09,43 00:01,39 00:14,33 00:01,10
25 00:1553  00:01,89 00:16,63 00:02,24 00:27,35 00:03,96
Kor kuvvet 01:14,29 00:11,06 01:04,54 00:09,11

Sigrama cm 30,20 4,517 31,20 3,011

Anaerobik gli¢ 535,98 100,69 524,02 59,61

Tablo 5. Gruplardaki Yiiziiciilerin Yaslarma ve Cinsiyetine iliskin Bulgular

Gruplar » Pliometrik+kor grubu Pliometri grubu Kontrol grubu
Degiskenler n % n % n %
10 1 10 4 40 3 30
11 4 40 - - 3 30
Yas

12 3 30 3 30
13 2 20 3 30 4 40
o Kiz 6 60 6 60 4 40

Cinsiyet

Erkek 4 40 4 40 6 60
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Tablo 6. 8 Hafta boyunca Kor+Pliometrik Antrenman: Yapan Kiz Yiiziiciilerin

Ol¢iim Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Test Olgiim n X +Ss t p

On Test 6 00:48,10 00:06,33

Sirt Gistii 50m 6,61 0,01**
Son Test 6 00:45,05 00:05,87
On Test 6 00:12,04 00:01,02

Sirt tistii 15m 5,61 0,01**
Son Test 6 00:11,10 00:00,70
On Test 6 00:22,72 00:02,25

Sirt {istii 25m 5,19 0,01**
Son Test 6 00:20,85 00:02,44
On Test 6 00:43,61 00:07,02

Kelebek 50m 2,93 0,03 *
Son Test 6 00:42,15 00:06,18
On Test 6 00:10,75 00:00,97

Kelebek 15m 1,42 0,22
Son Test 6 00:10,30 00:00,63
On Test 6 00:19,81 00:03,41

Kelebek 25m 3,89 0,01**
Son Test 6 00:18,15 00:02,84
On Test 6 00:51,25 00:06,95

Kurbaga 50m 3,87 0,01**
Son Test 6 00:49,71 00:06,54
On Test 6 00:12,75 00:01,89

Kurbaga 15m 3,89 0,01 **
Son Test 6 00:12,17 00:01,82
On Test 6 00:22,72 00:03,61

Kurbaga 25m 3,43 0,02*
Son Test 6 00:20,94 00:03,21
On Test 6 00:41,10 00:02,76

Serbest 50m 6,53 0,01**
Son Test 6 00:36,47 00:01,70
On Test 6 00:10,70 00:01,03

Serbest 15 2,75 0,04*
Son Test 6 00:09,80 00:00,43
On Test 6 00:18,42 00:01,39

Serbest 25 6,44 0,01*
Son Test 6 00:16,61 00:01,23
On Test 6 00:57,61 00:09,36

Kor Kuvvet -9,40 0,01**
Son Test 6 01:10,36 00:07,78
On Test 6 26,67 3,14

Sigrama (cm) -2,67 0,04*
Son Test 6 28,16 4,26
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Tablo 6’ya gore kor+pliometrik antrenman yapan, 10-13 yas arast kiz
yuzlculerin sirtiistii yiizme stili, 50m. yiizme performansinda, (t=6,61 p<0,05), 15m.
ylizme performansinda (t=5,61 p<0,05) ve 25m. ylizme performansinda, (t=5,19
p<0,5) ©n test-son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

Tablo 6’ya gore kor+pliometrik antrenman yapan, 10-13 yas arast kiz
yuzlculerin kelebek yiizme stili, 50m. yiizme performansinda, (t=2,93 p<0,05) ve
25m. ylizme performansinda, (t=3,89 p<0,05) 0On test-son test arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kelebek stil ylizme 15m performansinda
On test- son test slre ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6’ya gore kor+pliometrik antrenman yapan, 10-13 yas arast kiz
yuzucdulerin kurbagalama ytizme stili, 50m. yiizme performansinda, (t=3,87 p<0,05),
15m. yiizme performansinda (t=3,89 p<0,05) ve 25m. yiizme performansinda,
(t=3,43 p<0,05) 6n test-son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

Tablo 6’ya gore kor+pliometrik antrenman yapan, 10-13 yas arast kiz
yuzlculerin serbest yiizme stili, 50m. yiizme performansinda, (t=6,53 p<0,05), 15m.
yiizme performansinda (t=2,75 p<0,05) ve 25m. yiizme performansinda, (t=6,44
p<0,05) On test-son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

Tablo 6’ya kor+pliometrik antreman yapan 10-13 yas araligindaki kiz
ogrencilerin ckor kuvvet performansinin test Oncesi ve sonrasi siire ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-9,40 p<0,05).

Test sonrasindaki ortalama hizi daha fazladir.

Tablo 6’ya kor+pliometrik antreman yapan 10-13 yas araligindaki kiz
ogrencilerin sigrama performansinin test 6ncesi ve sonrasi siire ortalamalar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-2,67 p<0,05). Test

sonrasindaki ortalama mesafe daha fazladir.
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Tablo 7. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Sonrasinda Kiz Yiuziciilerin YUlzme

Performans Ol¢iim Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Test Olgiim n X +Ss t p

On Test 6 00:41,70 00:06,10

Sirt Gistii 50m 1,17 0,29
Son Test 6 00:32,30 00:16,45
On Test 6 00:11,51 00:01,08

Sirt Gistii 15m 3,77 0,01**
Son Test 6 00:11,12 00:00,95
On Test 6 00:19,50 00:03,62

Sirt Gistii 25m 5,16 0,01**
Son Test 6 00:18,60 00:03,45
On Test 6 00:40,86 00:09,20

Kelebek 50m 3,60 0,02
Son Test 6 00:39,35 00:08,85
On Test 6 00:10,23 00:01,69

Kelebek 15m 0,17 0,87
Son Test 6 00:10,20 00:01,71
On Test 6 00:17,13 00:02,72

Kelebek 25m 1,19 0,29
Son Test 6 00:14,21 00:07,46
On Test 6 00:48,64 00:07,37

Kurbaga 50m 1,29 0,25
Son Test 6 00:48,41 00:07,42
On Test 6 00:09,89 00:04,93

Kurbaga 15m -0,88 0,42
Son Test 6 00:11,83 00:01,32
On Test 6 00:21,65 00:03,45

Kurbaga 25m -0,34 0,75
Son Test 6 00:21,76 00:03,62
On Test 6 00:35,43 00:05,31

Serbest 50m 531 0,01**
Son Test 6 00:34,09 00:04,97
On Test 6 00:09,44 00:01,14

Serbest 15 1,36 0,23
Son Test 6 00:09,20 00:00,79
On Test 6 00:16,84 00:01,80

Serbest 25 3,44 0,02*
Son Test 6 00:16,05 00:01,38
On Test 6 01:00,34 00:09,19

Kor Kuvvet -5,57 0,01*
Son Test 6 01:06,61 00:08,64
On Test 6 29,33 2,25

Sigrama -5,48 0,01**
Son Test 6 31,33 2,94

*P<0,05 Paired Sample t-Test (Bagimli Orneklem t-Testi)
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Tablo 7’ye gore pliometrik antrenmani yapan, 10-13 yas arasi kiz yiiziiciilerin
sirtiistii yiizme stili, 15m. ylizme performansinda, (t=3,77 p<0,05). ve 25m. ylzme
performansinda (t=5,16 p<0,05) 6n test-son test arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. 50m yiizme performansinin test dncesi ve sonrast siire
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 7°ye gore Pliometrik antrenmani yapan 10-13 yas araligindaki kiz
ogrencilerin kelebek 50m yiizme performansinin test Oncesi ve sonrasi siire
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=3,60
p<0,05). Test sonrasindaki ortalama hiz1 daha fazladir. 15m ve 25m kelebek yiizme
performans on test- son test siire ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7’ye goOre Pliometrik antrenmani yapan 10-13 yas araligindaki kiz
ogrencilerin kurbaga 50m, 15m, 25m. yiizme performansinin On test- son test sure
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 7’ye gore pliometrik antrenmani yapan, 10-13 yas arasi kiz yiiziiciilerin
serbest yiizme stili, 50m. yiizme performansi (t=5,31 p<0,05) ve 25m yiizme
performanst (t=3,44 p<0,05) test Oncesi ve sonrasi siire ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. 15m ylizme performans: 6n
test- son test siire ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7’ye Pliometrik antrenmam yapan 10-13 yas araligindaki kiz
ogrencilerin kor kuvvet yiizme performansinin 6n test- son test siire ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-5,57 p<0,05).

Test sonrasindaki ortalama hizi daha azdir.

Tablo 7’ye Pliometrik antrenmam yapan 10-13 yas araligindaki kiz
Ogrencilerin sigcrama yiizme performansinin On test- son test siire ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-5,48 p<0,05).

Test sonrasindaki ortalama mesafe daha fazladir.
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Tablo 8. 8 Haftalik Kor+pliometrik Antrenman Yapan Erkek Yuziculerin Yizme

Performans Ol¢iim Ortalamalariin Karsilastiriimasi

Test Olgiim n X +Ss t p

On Test 4 00:39,67 00:04,34

Sirt Gistii 50m 4.16 0.03*
Son Test 4 00:38,10 00:04,20
On Test 4 00:10,71 00:01,06

Sirt Gistii 15m 1.09 0.36
Son Test 4 00:10,47 00:00,64
On Test 4 00:18,85 00:02,31

Sirt Gistii 25m 164 0.20
Son Test 4 00:18,31 00:02,67
On Test 4 00:36,16 00:05,91

Kelebek 50m 331 0.054
Son Test 4 00:34,74 00:05,40
On Test 4 00:09,26 00:01,09

Kelebek 15m 372 0.03*
Son Test 4 00:08,87 00:01,18
On Test 4 00:15,92 00:02,27
Son Test 4 00:14,88 00:01,39
On Test 4 00:41,83 00:06,84

Kurbaga 50m 265 0.08
Son Test 4 00:40,38 00:06,37
On Test 4 00:10,51 00:01,39

Kurbaga 15m 0,37 0.73
Son Test 4 00:10,48 00:01,31
On Test 4 00:18,57 00:03,14

Kurbaga 25m 413 0.03*
Son Test 4 00:17,11 00:02,60
On Test 4 00:33,59 00:03,11

Serbest 50m 12’94 0’01**
Son Test 4 00:31,68 00:02,82
On Test 4 00:08,59 00:01,09

Serbest 15 -0.16 0.88
Son Test 4 00:08,63 00:00,72
On Test 4 00:15,04 00:01,73

Serbest 25 4,29 0,02%
Son Test 4 00:13,92 00:01,55
On Test 4 01:04,98 00:12,33

Kor Kuvvet -13,75 0,01**
Son Test 4 01:20,18 00:13,74
On Test 4 31,50 4,65

Sigrama -2,05 0,13
Son Test 4 33,25 3,20

*P<0,05 Paired Sample t-Test (Bagimli Orneklem t-Testi)
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Tablo 8’e gore kor+pliometrik antrenman: yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin sirtiistii 50m ylizme performansinin On test-son test siire ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=4,16 p<0,05). Test
sonrasindaki ortalama hiz1 daha fazladir. 15m ve 25 m ylizme performanslarinda 6n
test-son test siire ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tablo 8’e gore kor+pliometrik antrenmani yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin kelebek stil ylizme 50m ve 25 ylizme performansinin On test-son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p<0,05). 15 m kelebek stil yiizme performansi 6n test-son test ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=3,72 p<0,05).

Tablo 8’e gore kor+pliometrik antrenman: yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin kurbagalama stil yiizme 50m ve 15 yiizme performansinin On test-son
test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p<0,05). 25m kurbagalama stil ylizme performansinda 6n test-son test ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=4,13 p<0,05).

Tablo 8’e gore kor+pliometrik antrenman: yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin serbest stil ylizme 50m yiizme performansinda (t=12,94 p<0,05) ve 25m
ylizme performansinda (t=4,94 p<0,05) 6n test-son test siire ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. 15m serbest stil yizme
performansinin test dncesi ve sonrasi siire ortalamalar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Kor+pliometrik antrenman: yapan 10-13 yas araligindaki erkek &grencilerin
kor kuvvet ylizme performansinin test 6ncesi ve sonrasi siire ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-13,75 p<0,05). Test

sonrasindaki ortalama hizi daha azdir.

kor+pliometrik antrenman: yapan 10-13 yas araligindaki erkek ogrencilerin
sigrama ylizme performansinin test Oncesi ve sonrast siire ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).
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Tablo 9. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Yapan Erkek Sporcularin Yiizme

Performans Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Test Olgiim n X 1Ss t p

On Test 4 00:46,87 00:08,87

Sirt {istii 50m 11,94 0,01**
Son Test 4 00:45,52 00:08,88
On Test 4 00:12,32 00:01,62

Sirt iistii 15m 2,58 0,08
Son Test 4 00:11,71 00:01,19
On Test 4 00:21,43 00:04,00

Sirt {istii 25m 3,98 0,03*
Son Test 4 00:20,31 00:04,51
On Test 4 00:47,27 00:10,82

Kelebek 50m 2,05 0,13
Son Test 4 00:46,83 00:10,39
On Test 4 00:11,75 00:01,74

Kelebek 15m 2,07 0,13
Son Test 4 00:11,09 00:01,23
On Test 4 00:18,64 00:02,65

Kelebek 25m 1,26 0,30
Son Test 4 00:14,00 00:09,45
On Test 4 00:55,85 00:14,01

Kurbaga 50m 1,09 0,35
Son Test 4 00:39,02 00:21,56
On Test 4 00:13,37 00:01,9

Kurbaga 15m 2,35 0,10
Son Test 4 00:12,72 00:01,43
On Test 4 00:25,31 00:06,24

Kurbaga 25m 3,91 0,03*
Son Test 4 00:23,73 00:05,50
On Test 4 00:39,20 00:08,17

Serbest 50m 2,94 0,06
Son Test 4 00:37,41 00:07,22
On Test 4 00:10,53 00:02,47

Serbest 15 3,75 0,03*
Son Test 4 00:09,78 00:02,11
On Test 4 00:18,46 00:03,53

Serbest 25 5,35 0,01*
Son Test 4 00:17,49 00:03,19
On Test 4 00:56,59 00:09,58

Kor Kuvvet -8,86 0,01**
Son Test 4 01:01,43 00:10,16
On Test 4 29,50 3,31 0,01%*

Sigrama -5,20
Son Test 4 31,0 3,55

*P<0,05 Paired Sample t-Test (Bagimli Orneklem t-Testi)
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Tablo 9’a gore pliometrik antrenman yapan 10-13 yas araligindaki erkek
dgrencilerin sirtiistii stil yiizme 50m yiizme performansinin On test —son test siire
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=11,94
p<0,05) ve test sonrasindaki ortalama hizi daha fazladir.. 25m. sirtiistii stil ylizme
performans (t=3,98 p<0,05). On test —son test siire ortalamalar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. sirtiistii stil 15m yilizme performansinin
test Oncesi ve sonrasi siire ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 9’a gore pliometrik antrenman yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin, kelebek stil 50m, 15m, 25m yiizme performansinin On test —son test
siire ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 9’a gore pliometrik antrenman yapan 10-13 yas araligindaki erkek
ogrencilerin kurbagalama stil yiizme 25m yiizme performans: On test —son test siire
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir(t=3,91
p<0,05). Test sonrasindaki ortalama hizi daha fazladir. 50m, 15m. yilizme
performansmin On test —son test siire ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 9’a gore pliometrik antrenman yapan 10-13 yas araligindaki erkek
Ogrencilerin sirtiistii serbest yiizme 15m yiizme performansi (t=3,75 p<0,05) ve 25m
serbest stil yiizme performansi (t=5,35 p<0,05). On test —son test siire ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Test sonrasindaki

ortalama hiz1 daha fazladir.

Pliometrik antreman yapan 10-13 yas araligindaki erkek ogrencilerin kor
kuvvet yiizme performansinin test Oncesi ve sonrasi siire ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-8,86 p<0,05). Test

sonrasindaki ortalama hizi daha azdir.

Pliometrik antreman yapan 10-13 yas araligindaki erkek &grencilerin sigrama
ylizme performansinin test Oncesi ve sonrasi siire ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-5,20 p<0,05). Test sonrasindaki

ortalama mesafe daha fazladir.
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Tablo 10. Erkek Yuzicilerin Anaerobik Giic Testinin On Test/Son Test

Olgiimlerinin Gruplara Gére Karsilastiriimasi

Test (Anaerobik Giig) Olgiim n X +Ss t p
On Test 4 604,92 111,96
pliometri+kor Grubu -2,44 0,09
Son Test 4 617,83 102,11
On Test 4 551,59 69,62
Pliometri Grubu -3,89 0,03
Son Test 4 566,72 67,28

*P<0,05 Paired Sample t-Test (Bagimli Orneklem t-Testi)

Kor+pliometrik grubu antrenman yapan 10-13 yas arahigindaki erkek
ogrencilerin Anaerobik Gili¢ performansinin test Oncesi ve sonrasi anaerobik gug
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (t=-

2,44 p>0,05).

Pliometrik grubu antrenman yapan 10-13 yas araligindaki erkek 6grencilerin
Anaerobik Gu¢ performansinin test 6ncesi ve sonrasi anaerobik gic¢ ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-3,89 p<0,05).
Ortalamalarina bakildiginda 6n testte ortalama (551,59), son testteki ortalamaya
(566,72) gore anlamli bigimde daha kiigiiktiir.

Tablo 11. Kiz Yiiziiciilerin Anaerobik Giig Testinin On Test /Son Test Olgiimlerinin

Gruplara Gore Karsilastirilmasi

Test (Anaerobik Giig) Olgiim n X *Ss t p
On Test 6 466,93 46,84
pliometri+kor Grubu -2,43 0,06
Son Test 6 481,41 55,33
On Test 6 483,03 29,55
Pliometri Grubu -3,55 0,02
Son Test 6 495,55 35,34

*P<0,05 Paired Sample t-Test (Bagimli Orneklem t-Testi)
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Kor+pliometrik grubu antrenman yapan 10-13 yas araligindaki kiz 6grencilerin
Anaerobik Gug¢ performansinin test 6ncesi ve sonrasi anaerobik gic¢ ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (t=-2,43 p>0,05).

Pliometrik grubu antrenman yapan 10-13 yas araligindaki kiz 6grencilerin
Anaerobik Gug¢ performansinin test oncesi ve sonrasi anaerobik gi¢ ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t=-3,55 p<0,05).
Ortalamalarina bakildiginda 6n testte ortalama (483,03), son testteki ortalamaya

(495,55) gore anlamli bi¢imde daha kiguktir.

Tablo 12. Yizucilerin Suda Gergeklestirilen Yiizme Antrenmanlar On Test

Olgiimlerinin Gruplara Gére Karsilastiriimasi

Testler n X Vr.K K.T K.O F p Fark
a-pliometri+kor 10 00:44,73 GA 1.293,89 646,94
Sirtiistd 50m  b-pliometri 10 00:43,77 Gl 1.340,61 49,65 13,03 0,01** ase
c-Kontrol 10 00:58,15 Top 2.634,50 bee
a-pliometri+kor 10 00:11,51 G.A 146,39 73,20
Surtiisti 15m  b-pliometri 10 00:11,83 G.i 54,61 2,02 36,19  0,01** ase
c-Kontrol 10 00:16,35 Top 201,00 ee
a-pliometri+kor 10 00:21,17 G.A 774,10 387,05
Sirtiistd 25m  b-pliometri 10 00:20,27 Gl 419,85 15,55 24,89 0,01** ase
c-Kontrol 10 00:31,47 Top 1.193,95 bee
a-pliometri+kor 10 00:40,63 G.A 1.447,39 723,70
Kelebek 50m  b-pliometri 10 00:43,43 Gl 5.221,27 193,38 3,74 0,04* ase
c-Kontrol 10 00:56,56 Top 6.668,67 bee
a-pliometri+kor 10 00:10,15 G.A 315,87 157,94
Kelebek 15m  b-pliometri 10 00:10,83 Gl 126,86 4,70 33,62 0,01** ase
c-Kontrol 10 00:17,35 Top 442,73 bee
a-pliometri+kor 10 00:18,26 G.A 1.299,53 649,77
Kelebek 25m  b-pliometri 10 00:17,74 Gl 357,38 13,24 49,09 0,01** ase
c-Kontrol 10 00:31,95 Top 1.656,91 bee
a-pliometri+kor 10 00:47,48 G.A 2.035,19 1.017,60
Kurbagalama ] a<c
b-pliometri 10 00:51,52 Gl 6.957,95 257,70 3,95 0,03*
>om c-Kontrol 10 01:06,62 Top 8.993,14
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Tablo 12. ‘Devam’. Yiiziiciilerin Suda Gergeklestirilen Yiizme Antrenmanlar On

Test Olgiimlerinin Gruplara Gore Karsilastiriimasi

Testler n X Vr.K K.T K.O F p Fark
a-pliometri+kor 10 00:11,85 G.A 450,03 225,02
Kurbagalama ] a<c
b-pliometri 10 00:11,28 G.I 216,10 8,00 28,11 0,01**
15m b<c
c-Kontrol 10 00:19,77 Top 666,13
a-pliometri+kor 10 00:21,06 G.A 2.000,57  1.000,29
Kurbagalama ] a<c
b-pliometri 10 00:23,11 Gl 665,41 24,64 40,59 0,01**
25m b<c
c-Kontrol 10 00:39,32 Top 2.665,98
a-pliometri+kor 10 00:38,10 G.A 1.727,86 863,93
a<c
Serbest 50m  b-pliometri 10 00:36,93 Gl 965,31 35,75 24,16 0,01**
b<c
c-Kontrol 10 00:53,58 Top 2.693,17
a-pliometri+kor 10 00:09,86 G.A 118,08 59,04
a<c
Serbest 15 b-pliometri 10 00:09,88 Gl 76,45 2,83 20,85 0,01**
b<c
c-Kontrol 10 00:14,07 Top 194,53
a-pliometri+kor 10 00:17,07 G.A 572,85 286,42 a<c
Serbest25 | sjiometri 10 00:17,49 Gi 24234 8,98 3191 001  b<c

c-Kontrol 10 00:26,54 Top 815,18

*p<0.05

Tablo 12’ye gore yiiziiciilerin suda gergeklestirilen sirt iistii 50m yiizme hizlar
oOn test Ol¢timleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=13,03 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin sirt Gistii 50m hizlar1 kontrol grubuna gore anlamli big¢imde daha hizlidur.

Katilimer yiiziiciilerin suda gergeklestirilen sirt iistii 15m ylizme hizlar1 6n test
Olgiimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=36,19 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin sirt Gistii 15m hizlari kontrol grubuna goére anlamli bigimde daha hizlidur.

Katilimer yiiziiciilerin suda gerceklestirilen sirt iistii 25m yiizme hizlar1 6n test
Olctimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir

(f=24,89 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak ig¢in yapilan
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Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin sirt tistli 25m hizlar1 kontrol grubuna gore anlamli bigimde daha hizlidir.

Katilimer yiiziiciilerin suda gergeklestirilen Kelebek 50m yiizme hizlar1 6n test
Ol¢iimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=33,62 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin Kelebek 50m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bigimde daha hizlhidir.

Katilimer yiiziiclilerin suda gergeklestirilen kelebek 15m yiizme hizlar1 6n test
Olglimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=33,62 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin kelebek 15m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bigimde daha hizlidir.

Katilimei yiiziiciilerin suda gerceklestirilen kelebek 25m yiizme hizlar1 6n test
Olctimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=49,09 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin yapilan
Bonferroni ¢oklu Karsilastirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin kelebek 25m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bigimde daha hizlidur.

Katilimci yiiziiciilerin suda gergeklestirilen kurbaga 50m yiizme hizlar 6n test
Olcumleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=3,95 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin kurbaga 50m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bicimde daha hizhidir.

Katilimci yiiziiciilerin suda gercgeklestirilen kurbaga 15m yiizme hizlar 6n test
Ol¢iimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=28,11 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin kurbaga 15m hizlari kontrol grubuna gére anlamli bigcimde daha hizlidir.

Katilimer yiiziiciilerin suda gerceklestirilen kurbaga 25m yiizme hizlart 6n test
Ol¢iimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir

(f=40,59 <0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin yapilan
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Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin kurbaga 25m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bigcimde daha hizhidir.

Katilimer yiiziiciilerin suda gergeklestirilen serbest 50m yiizme hizlart 6n test
Olglimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=24,16 <0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzlculerin serbest 50m hizlar1 kontrol grubuna gére anlamli bigcimde daha hizlidir.

Katilimer yiiziiciilerin suda gergeklestirilen serbest 15m yilizme hizlart 6n test
Ol¢iimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=20,85 <0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin serbest 15m hizlar1 kontrol grubuna gore anlamli bigimde daha hizlidir.

Katilimei yiiziiciilerin suda gergeklestirilen serbest 25m yiizme hizlart 6n test
olcumleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir
(f=31,91 <0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testine gore kor+pliometrik ve pliometri grubundaki

yuzucdulerin serbest 25m hizlar1 kontrol grubuna gore anlamli bigimde daha hizlidir.
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Tablo 13. Ydziculerin Kor Kuvvet, Sigrama ve Anaerobik Giig On Test

Olgiimlerinin Gruplara Gére Karsilastiriimasi

Testler n X Vr.K K.T K.O F p Fark

a-pliometri+kor 10 01:0056 G.A 4.615,89 2.307,95

a<c
Kor Kuvvet b-pliometri 10 005884 Gi 3.450,68 127,80 18,06 0,00
b<c
c-Kontrol 10 00:3343  Top 8.066,58
a-pliometri+kor 10 28,60 G.A 80,27 40,13
a<c
Sicrama b-pliometri 10 29,40 Gl 277,20 10,27 3,91 0,03
b<c
c-Kontrol 10 25,60 Top 357,47

a-pliometri+kor 10 522,13 GA 12.491,3 6.245,65

Anaerobik giig  b-pliometri 10 510,45 G 135.270,04  5.010,00 1,24 0,30

c-Kontrol 10 474,20 Top 147.761,34

Tablo 13’e¢ gore katilimeir yuzUcllerin  karada yaptiklart Kor Kuvvet
antrenmanlarinin, 6n test olctimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir (f=18,06<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
anlamak i¢in yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore kor+pliometrik
grubundaki yuziculerin Kor Kuvvet hizlar1 kontrol grubuna goére anlamli bigimde
daha hizlidir.

Katilimer yliziiciilerin, Sigrama hizlart 6n test Olgiimleri gruplara gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir (f=31,91 <0,05). Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan Bonferroni coklu karsilastirma
testine gore kor+pliometrik grubundaki yuzicilerin Sigrama mesafeleri kontrol

grubuna gore anlamli bigimde daha uzundur.

Katilime1 yuzicilerin - Anaerobik gic o6n test olcimleri gruplara gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (f=1,24 >0,05).
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5. TARTISMA

Calismamiza katilan kiz ve erkek yiiziiciilerin boy uzunluk 6l¢timleri ¢alisma
oncesi ve sonrasinda birer kez Ol¢iilmiistir. Buna gore kiz ylzicllerde boy
uzunluklar1 on test ortalamalar1 (152,83 + 3,07), son test boy uzunluk ortalamasi
(153,0843,00) olarak Olglilmiistiir. Erkek yiiziicilerde boy uzunluklari 6n test
ortalamalar1 (159,38+3,81) , son test boy uzunluk ortalamalar1 (159,75 + 3,8) olarak

Olcllmustiir.

Yigit (2019) 10-13 yas aras1 24 kiz ve 26 erkek sporcuyla, 8 haftalik caligmada,
deney ve kontrol grubunun boy uzunluklarini, ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda
dl¢iimlemistir. Olgiimler sonucunda kiz sporcularin én test boy uzunluk ortalamasi
(149,35+8,56) , son test (149,63+8,42) olarak bulmustur. Erkek sporcularda on test
boy uzunluk ortalamas1i (152,71+£9,09), son test boy wuzunluk ortalamasi

(152,9449,17) olarak 6lgtimlemistir.

Yazarer (2000), 11-15 yas aras1 50 erkek dgrenci ile yapmis oldugu 8 haftalik
calismada deney grubu ve kontrol grubunun boy uzunluklarini ¢alisma 6ncesinde ve
sonrasinda Slgmiistiir. Olgiimler sonucunda boy uzunlugu ortalamasi; deney
grubunun 6n test (151,64+10,06), son test (152,36+984), kontrol gurubu 6n test
(145,64+7,87), son test (145,92+7,74) olarak kaydetmistir.

Selcuk (2013), 11-13 yas aras1 36 erkek yiizme sporcusuyla 12 haftalik ¢alisma
yapmistir. Caligma Oncesinde ve calisma sonrasinda sporcularin boy uzunluklarini
Olsmiistlir. Buna gbre boy uzunluk ortalamalarinin son test degerleri; ylizme terabant
grubunun (149,3346,63), yuzme grubunun (149,50+9,55), kontrol grubunun
(150,08+9,51) olarak tespit etmistir.

Caliskan (2013), 11-13 yas arast 24 kiz O6grenci ile 8 haftalik ¢alisma
yapmistir. Bu ¢calismasinda deney grubundan ve kontrol grubundan ¢alisma 6ncesi ve
caligma sonrasi olmak lizere iki defa boy uzunluk o6lc¢limlerini almistir. Deney
grubunun On testi ortalamalar1 (152,25+086), son testleri (153,50+5,96), kontrol
grubunun ise On test ortalamalar1 (148,83+8,66), son test ortalamalari (150,25+8,34)

olarak kaydetmistir.

42



Ozerding (2017) 12-14 yas arasi erkek gocuklarda yapmis oldugu 8 haftalik
calismada, sporcularin boy uzunluk 6lgtimlerini ¢alisma 6ncesi ve sonrasinda olmak
lizere iki defa kaydetmistir. On test (156,05 = 9,83), son test (156,07 + 9,87) olarak
kaydetmistir.

Literatlirli taradiimizda, bu c¢alismalar mevcut calisma ile benzerlik
gosterdigini gormekteyiz. 11-13 yas atletizm yapan kiz ¢ocuklarinin boy 6lgiimleri
ile bizim yapmis oldugumuz ol¢iimlerin ve 12-14 yas arasi erkek yiiziiciilerin boy
uzunluk Ol¢limleri bizim calismamizla benzerlik gostermektedir. Bunun nedenini,
yapmis oldugumu ¢alisma ile literatiirde yer alan ¢alismalardaki deneklerin gelisim

donemleri ve yas araliklarinin benzerlikleri gosterilebilir.

Literatiirde, benzer yas grubu ve yiizme sporcular1 ile yapilan bazi

aragtirmalarda boy uzunluk ortalamalarinin farklilik gosterdiginin gérmekteyiz.

Ozdogru (2018) yapmus oldugu 10-12 yas aras1 60 erkek yiiziicii ile yapmis
oldugu calismada, deney grubu boy uzunluk ortalamasi (1,42+09), kontrol grubunun
boy uzunluk ortalamasini (1,42+09) olarak kaydetmistir. Mevcut calismamiz ile
benzer yas araliginda ve gelisim doneminde olan ve aymi spor bransini yapan
sporcularla  yapilmasina ragmen boy uzunluk ortalamalarnt  benzerlik
gostermemektedir. Ayn1 yas gruplarinda farli boy uzunluklarinin nedeni olarak
insanlarin biiyiime ve gelisiminde 6nemli rol oynayan kalitim ile ¢evre unsurlarinin

etkileri olarak agiklayabiliriz.

Mevcut ¢calismamizda kiz ve erkek sporculara ¢aligma Oncesinde sonrasinda
olmak tizere iki kere viicut agirligi 6lgiimii yapilmistir. Kiz sporcularda 6n test viicut
agirhig Ol¢iimii ortalamasi (41,17+1,90), son test ortalamasi (41,67+1,97) olarak
Olctilmiistiir. Erkek sporcularda 6n test ortalamasi (46,13+5,08), son test ortalamasi

(46+6,05) olarak 6lgiilmiistiir.

Yigit (2019) 10-13 yas aras1 24 kiz ve 26 erkek sporcuyla, 8 haftalik ¢alismada,
deney ve kontrol grubuna viicut agirlig1 6l¢timii yapmustir. Kiz sporcularda kaydettigi
viicut agirligi 6n test ortalamasi (45,66+12,33), son test ortalamasi (47,16+12,52).
Erkek sporcularda kaydettigi viicut agirligi on test ortalamasi (46,39+9,14) olarak
Olemiistiir. Mevcut calismamizda ve literatiirdeki caligsmalardaki sporcularin, yas

araligi olarak gelisim doneminde olmalar viicut agirligi degisimlerini etkilemektedir.
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Yapmis oldugumuz c¢alismada 10-13 yas arast erkek ve kiz yiizme
sporcularindan olusan deney grubu 8 haftalik calisma 6ncesinden ve sonrasinda dort
yuzme stilinde 15m,25m ve 50m yiizme dereceleri alinmigtir. Kontrol grubunun ise
caligma Oncesinde dort stil 15m,25m ve 50m yilizme dereceleri alinmistir. Deney
grubu ise 10 sporcu kor+pliometrik antrenman grubu, 10 sporcu ise sadece

pliometrik antrenman grubu olarak belirlenmistir.

Kor+pliometrik antrenman yapan kiz sporcu deney grubundan ¢alisma dncesi
ve sonrasinda alinan yilizme dereceleri incelendiginde, sirtlistii 15m, 25m ve 50m,
kelebek ylizme, 25m ve 50m, kurbagalama yiizme 15m, 25m ve 50m, serbest stil
yuzme 15m, 25m ve 50m performanslarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Kelebek stil yiizme 15m performansinda ise anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Pliometrik antrenman yapan kiz sporcu deney grubundan calisma Oncesi ve
sonrasinda alinan ylizme dereceleri incelendiginde, sirtisti yuzme 15m ve 25m,
serbest stil ylizme 50m ve 25m performanslarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Nitekim sirtiistii yiizme 50m, kelebek stil yiizme 15m, 25m ve 50m,
kurbagalama 15m, 25m ve 50m ve serbest stil yiizme 25m yiizme performanslarinda

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

Kor+pliometrik antrenman yapan erkek sporcu deney grubunda ¢alisma dncesi
ve sonrasi alinan yiizme performans dereceleri incelendiginde, sirtiistii yiizme 50m,
kelebek stil ylizme 15m, kurbagalama stil yiizme 25m ve serbest stil ylizme 25m ve
50m performanslarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna karsilik,
sirtiistii ylizme stili 15m ve 25m, kelebek stil yiizme 25m ve 50m, kurbagalama

ylzme stili 15m performanslarinda anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Pliometrik antrenman yapan erkek sporcu deney grubundan calisma oncesi ve
sonrasinda alinan ylizme dereceleri incelendiginde, sirtiistli ylizme stili 25m ve 50m,
kurbagalama stil ylizme 50m, serbest stil yiizme 15m ve 25m performanslarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Yaptigimiz mevcut ¢alismada, 20 sporcudan olusan deney grubu, 10 sporcu
kor+pliometrik antrenman1 yapan grup ile 10 sporcu pliometrik antrenman yapan
grup olmak iizere iki gruba ayrildi. Bu iki grubun disinda 10 kisiden olusan kontrol

grubumuz mevcuttur. Deney gruplarimiz 8 haftalik ¢alisma 6ncesinde ve sonrasinda
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sirtlistili, kelebek, kurbagalama ve serbest stil yiizme stillerinde 15m, 25m ve 50m
performanslart  kayit altina alinmistir. Gruplar arasindaki sirtiistii, kelebek,
kurbagalama ve serbest stil yiizme 15m, 25m ve 50m dereceleri on test-son test
sonuclarinin  ortalamalarinin  Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine  gore,
kor+pliometrik antrenman grubunun, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubuna

gore hiz gelisiminin anlamh sekilde farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde Yigit (2019) 8 haftalik pliometrik antrenman
uyguladig1 24 kiz ve 26 erkek sporcunun 15m, 25m ve 50m serbest stil yilizme
performans derecelerini 6n test-son test ile kaydetmistir. On test ve son test sonuglari
karsilastirdiginda anlamli bir farklilik tespit etmistir. Ayrica deney grubu ile kontrol
grubu karsilastirildiginda ylizme antrenmanlari ile birlikte pliometrik antrenmanlari
uygulayan deney grubu ylzme derecelerinin, sadece ylizme antrenmani yapan

kontrol grubundan daha ¢ok gelistigini tespit etmistir.

Karpinski ve arkadaslar1 (2019) ulusal ve uluslararas: diizeyde 8 kisi deney ve
8 kisi kontrol grubundan olusan, 16 kisilik erkek sporcu grubu (21.6 + 2.2) ile
yaptiklart c¢alismada, deney grubunun yiizme antrenmanlarina ek olarak 6 hafta
boyunca kor antrenmani yaptirmiglardir. Yiizme antrenmanina ek olarak kor
antrenmani yapan deney grubunun 6 hafta sonunda 50m yilizme derecelerinde (0,03

sn), (p=0,001) istatistiksel olarak anlamli bir gelisim tespit edilmistir.

Bishop ve ark (2009), 22 adolesen yiizme sporcusu ile yaptiklari ¢caligmada, 11
sporcudan olusan deney grubu yiizme antrenmanlarmma ek olarak pliometrik
antrenman yapmistir. 11 sporcudan olusan kontrol grubu ise sadece yilizme
antrenmani yapmistir. Calisma dncesinde ve sonrasinda depar taginda ¢ikis ve 5,5m
yiizme performans dereceleri alinmistir. On test- son test verileri incelendiginde

istatistiksel olarak (p<0,01) anlaml1 farklilik tespit edilmistir.

Gencer (2018) yas arast 3 yillik yiizme deneyimi olan kiz yiizme sporcular ile
8 hafta boyunca yapmis oldugu calismada, 12 sporcudan olusan deney grubuna,
ylizme antrenmanlarina ek olarak kor antrenmani yaptirmis, kontrol grubu ise sadece

ylizme antrenmani yapmistir. Kor antrenmani yapan deney grubu, 50m serbest stil
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yuzme 0On test (42,33£1,90sn) - son test (40,25+3,93sn) olarak Ol¢lilmiis ve
(p=0,002**) istatistiksel olarak anlaml1 farklilik tespit etmistir.

Ozeker (2018), 10-12 yas aras1 15 kiz sporcu ile 8 hafta kara antrenmani
uygulamasinin 50m serbest stil performansina etkisini incelediginde, kara antrenmani
yapan sporcularin, 6n test sonuglarina gore son test sonuglarinda anlamli bir gelisme
tespit etmistir. Ayrica ayni ¢alismada kara antrenmani yapmayan kontrol grubunun

oOn test verilene gore son testlerinde gerileme tespit etmistir.

Ardali ve ark (2019) 10-12 yas aras1 20 erkek yiizme sporcudan olusan deney
grubu ile yapmis olduklar c¢alismada kor antrenmanlarinin 50 m serbest stil yiizme

performanslarina anlamli farklilik tespit etmistir.

Oktay (2021), 30-40 yas araliginda 20 yiizme sporcusu ¢aligmaya katilmig, 10
sporcu deney grubu, 10 sporcu kontrol grubu olarak ¢alismada yer almistir. 8 hafta
boyunca her iki gruba da hafta 2 giin, glinde 1 saat yilizme antrenman uygulanmis,
ayrica deneye grubuna ek olarak yaklasik 45 dakika siirecek 10 farkli kor egzersizi
uygulamistir. Yapilan analizler sonucunda kontrol grubunda yer alan master erkek
yliziiclilerin 6n test ortalamalarinin (546,20+£56,29 sn), son test ortalamasinin
(537,80+54.33 sn) oldugu, deney grubunda yer alan master erkek yuzuculerinin ise
On test ortalamalarinin (439,10+78,67 sn), son test ortalamalarinin (537,80454.33 sn)
oldugu tespit etmistir. On test-son tes degerlendirmesi sonucunca istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Literatirdeki calismalar ile mevcut ¢alismamiz incelendiginde yiiziiciilerin
suda yaptiklar1 antrenmanlara ek olarak karada yaptiklar1 pliometrik antrenmanlarin
depar tasindan c¢ikis ve ilk 15m mesafede gerekli olan reaksiyon siliresinin azalmasi
ve patlayici gili¢ gelisimine katki sagladigi goriilmektedir. Yine karada yapilan kor
antrenmanlarinin, yiizmede dogru teknigin uygulanmasinda, stabilitenin
saglanmasinda ve sprint yaris performansinin gelismesinde katki sagladig

gorulmektedir.

Calismamizda 10-13 yas aras1 deney grubu, pliometirk+kor antrenman grubu 6
kiz, 4 erkek sporcu, pliometrik antrenman grubu 6 kiz, 4 erkek sporcudan
olugmaktadir. Mevcut ¢aligmada, anaerobik giic tespiti i¢in dikey sigrama Ol¢timleri

calisma oOncesi ve calisma sonrasinda olmak iizere iki defa yapilmstir.
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Pliometrik+kor antrenmani yapan erkek sporcularda 6n test (604,92 + 111,96) son
test (617,83 + 102,11), ortalama tespit edilmistir ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. (t=-2,44 p>0,05). 8 haftalik pliometrik antrenman
yapan Yyiziculerde anaerobik glc¢ kapasitesi 0n test (551,51 + 69,62), son test
(566,72 + 67,28) olarak Ol¢iilmiis ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. (t=3,89 p<0,05)

Mevcut ¢aligmamizda deney grubunda 12 kiz yilizme sporcusu katilmistir. 6 kiz
ylziicii kor+pliometrik antrenman grubunda, 6 kiz ylizme sporcusu pliometrik
antrenman grubunda yer almistir. 8 haftalik kor+pliometrik antrenman yapan kiz
yiizliciilerden ¢alisma Oncesi kaydedilen anaerobik gii¢ kapasitesi (446,93 + 46,84)
calisma sonrast (481,41 + 55,33) olarak 6l¢iilmiis ve On test- son test sonrasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (t=-2,43 p>0,05). 8 hafta
pliometrik antrenman yapan 6 kiz yiiziiciiden ¢aligma oncesi ve sonrasi olmak iizere
iki defa anaerobik gii¢ kapasite olgiimii yapilmistir. On test ortalamasi (483,03
+29,55), son test ortalamasi (495,55 + 35,34) olarak oSlgiilmiis ve On test-son test

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. (t=-3,55 p<0,05)

Literatiir incelendiginde, Tortum(2019) 15 kadin voleybol sporcusu ile 6 hafta
uyguladigi bosu topu ile kor antrenmani c¢alismasi sonucunda anaerobik giic
performansi ortalamalari incelendiginde 6n test-son test sonucglar1 arasindaki farklilik

istatistiksel olarak anlamlilik tespit etmistir.(p<0,05)

Erdogan ve ark.(2014), 13erkek ( 20,6+14 yil) ve 7 kiz (20,1£1,6) 6grenci ile 8
hafta boyunca, haftada iki giin pliometrik antrenman uygulayip, baz1 motor beceriler
tizerindeki etkisini arastirmiglardir. 8 haftalik piometrik antrenmanlar oncesinde ve
sonrasinda Ol¢iilen dikey sigrama performansi, On test (23,16+6,04) ve son test
(33,61+£9,42), olarak olciilmistiir. Anaerobik gilic performansi 6n test-son test
(2136+643,3) ve son test (2755+842), olarak olgiilmiistiir ve (p<0,05) diizeyinde
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yapilan pliometrik antrenmanlarin, dikey

sigrama ve anaerobik performansa olumlu yonde katki sagladigi goriilmiistiir.

Oner (2021) 11-13 yas aras1 36 kadin tenis sporcusu ile 10 hafta pliometrik ve
diren¢ antrenmani1 uygulamistir. Calisma Oncesinde ve sonrasinda anaerobik giic

performans Olgiimleri uygulamis ve pliometirk antrenman grubu, diren¢ antrenman
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grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir

(p<0,05).

Ozitin ve ark (2003) 15-16 yas aras1 15 erkek basketbol sporculariyla 8 hafta
pliometrik antrenman Oncesinde ve sonrasinda olmak {lizere anaerobik giic
performans Olgiimleri alinmistir. Uygulanan on test-son test sonucunda anaerobik

glic performansinda artis olmus ancak istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0,05).

Goktepe ve ark (2018), 15kadin voleybol sporcusu ile 8 haftalik kor
antrenmani oncesinde ve sonrasinda anaerobik gii¢ performans dl¢liimleri yapmustir.
On test-son test karsilastirmasi sonucunda elde edilen verilerde istatistiksel anlamda

anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Mevcut ¢aligmamizda 10-13 yas aras1 kiz ve erkek yliziiclilere 8 haftalik
pliometrik ve kor antrenmanlar1 6ncesinde ve sonrasinda olmak iizere kor kuvvet
testi “Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test” uygulanmustir.
Kor+pliometrik antrenman grubu ile pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu
kor kuvvet testi, On test-son test ortalamalari arasindaki farklar incelendiginde,
kor+pliometrik antrenman grubu kiz spor (t=-2,67p<0,05) ve erkek (t=-13,75p<0,05)
sporcularin, on test-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Yine pliometrik antrenman grubu kiz sporcularin (t=-5,57p<0,05) ve
erkek sporcularin (t=-8,86p<0,05) ©n test-son testleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik gortilmektedir.

Gur ve Ersoz (2016), 8-14 yas arasi 19 erkek tenis sporcusu ile 12 haftalik
calismada, sporculara, 6n test-son test kor kuvvet testi “Sport-Specific Core Muscle
Strength & Stability Plank Test” protokoli uygulamiglardir. Deney grubunu
olusturan 10 sporcunun 6n test-son test arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Yine aymi ¢alismada kontrol grubunu olusturan 9 sporcuda ise 6n test- son
testler sonun ise istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Yapici (2019), toplamda 24 voleybol sporcusuyla 6 haftalik kor antrenmaninin,
denge, kuvvet ve servis performansi lizerine etkisini arastirdigi ¢alismasinda, kor

kuvvet testini “Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test” ¢alisma
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oncesinde ve sonrasinda olmak tiizere iki defa uygulamistir. 12 sporcudan olusan
deney grubuna uygulanan kor kuvvet testi, 6n test-son test arasindaki farkin anlaml

oldugunu tespit etmistir (p<0,05).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada elde edilen sonuglar degerlendirildiginde, suda gerceklestirilen
ylizme antrenman setlerine ek olarak, karada yapilan pliometrik ve kor
antrenmanlarin, sprint ylizme performansina ve anaerobik giic gelisimine olumlu

anlamda katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Calismamizda kor+pliometrik antrenman deney grubu ve pliometrik antrenman
deney grubuna uyguladigimiz 8 haftalik antrenman sonucunda o6n test- son test
verileri incelendiginde, dort stilde 15m,25m ve 50m performanslarinin ¢ogunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken bazi yiizme performans 6lgiimlerinde
istatistiksel olarak fark goriilmemistir. Buna karsilik dort yiizme stilinde 15m,25m ve
50m yiizme performanslarinin tamaminda ylizme zamani olarak gelisim
kaydedilmistir. Gruplar arasinda On test-son test verileri incelendiginde
kor+pliometrik antrenman deney grubunun, pliometrik antrenman deney grubu ve
kontrol grubuna gore yilizme performans zaman derecelerinin gelismis oldugunu

goriliip, istatistiksel olarak anlami bir fark olustugu tespit edilmistir.

Deney gruplarimiza uygulanan kor kuvvet testi sonuclari incelendiginde 6n
test- son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).
Kor+pliometrik antrenman deney grubunun, pliometrik antrenman deney grubuna

gore kor kuvvet performansinda gelisiminin daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Deney gruplarimiza uygulanan dikey sigrama On test- son test verileri
arasindaki fark incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark olustugu tespit
edilmistir (p<0,05). gruplar karsilagtirildiginda kor+pliometrik antrenman deney
grubunun, pliometrik antrenman grubuna gore gelisiminin daha fazla oldugu

belirlenmistir.

Dikey sicrama verileri kullanilarak anaerobik gii¢ belirlenmistir. On test- son
test arasindaki fark incelendiginde, pliometrik antrenman deney grubunun verilerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Nitekim
kor+pliometrik antrenman deney grubunda ise ©n test- son test farklarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0,05). Caligma gruplari
arasinda anaerobik gii¢ verileri incelendiginde anlamli bir fark olusmamistir

(p>0,05).
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Yilizme sprint yariglarinda, yiiziiciiniin hakemin ¢ikis isaretine verdigi
reaksiyon, depar tasindan ayrilma ve 15m dip hizinin énemi ¢ok biylktir. Yine
devaminda ilk 25m ivmelenme ve son 25m de ivmenin arttirilmasi ya da hizin sabit
tutulmasi, ylizme sprint performansini etkilemektedir. Bu bilgiler 15181nda, anaerobik
giiclin arttirilmasi, patlayict kuvvetin gelistirilmesi, yiizliciiniin depar tagindan
ayrilama stiresini ve dip mesafesinin en hizli sekilde kat edilmesine, pliometrik
antrenmanlarin katki saglayacagini soyleyebiliriz. Yiizmede dogru teknigin dogru

uygulanmast daha iyi performanslar elde edilebilir.

Ozellikle sprint yarslarinda, siirat, cabukluk ve kuvvet 6zelliklerinin yani sira
ylizme tekniginin dogru kullanilmasi performansi etkilemektedir. Kor antrenmanlari
ile kor bolgesi kuvvetinin artirilmast hem sporcunun kuvvet 6zelliginin gelismesini
hem de suyun Uzerinde dogru pozisyonda olmay1 saglar. Ayrica ylizme tekniginin
dogru uygulanmasinda kor bolgesi kaslarinin kuvveti belirleyici roldedir. Bu sebeple
kor antrenmanlarinin hem sprint yiizme performansina hem de yiizme tekniginin

dogru uygulanmasina katki saglayacagini sfyleyebiliriz.
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