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ONSOZz
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OZET
Yiiksek Lisans Tezi
10-13 Yas Gurubu Ortaokul Ogrencilerine Uygulanan Pliometrik Antrenman
Metodunun 15 M, 25 M Ve 50 M Serbest Stil Yiizme Siireleri Uzerine EtKisi.
Gokhan YIGIT
Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Ana Bilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dal
Tez Damismani: Doktor Ogretim Uyesi: Murat SARIKABAK
Bartin-2019, Sayfa: XIIl + 70

Bu arastirma 10 — 13 yas grubu kiz ve erkek 6grencilere uygulanan 8 haftalik rutin
yiizme antrenmanlart ile pliometrik antrenmanlarin serbest stil ylizme dereceleri iizerine
etkilerini incelemek amaci ile 6n test, son test kontrol gruplu deneysel bir ¢aligma olarak
yapilmistir. Arastirmaya 14 deney, 10 kontrol grubu olacak sekilde 24 kiz ve 15 deney, 11
kontrol grubu olacak sekilde 26 erkek yiizme sporcusu katilmistir. Arastirmada yer alan
denekler en az bir yildir ylizme sporu yapan ve yiizme lisansina sahip olan 6grencilerden
secilmistir. Deney grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin kontrol grubu ile yiizme
antrenmanlarina katilmis ve farkli giinlerde olmak sarti ile 2 giin de pliometrik antrenman
yapmistir. Kontrol gurubu ise 8 hafta boyunca haftada 5 giin rutin yiizme antrenmanlarina
devam etmistir. Deney ve kontrol gruplarina haftanin 5 giinii, birim antrenman siireleri 60
ile 75 dakika arasinda siiren antrenmanlar uygulanmigtir. Biitiin deneklerden 8 haftalik
calisma Oncesinde ( On-test ) ve sonrasinda (son-test) boy ve kilo 6l¢iimleri ile 15 m, 25 m
ve 50 m serbest stil ylizme stirelerinin 6l¢timleri alinmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullanildi. 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin etkisini belirlemek i¢in iki yonlii (gruplar x zamanlar) tekrarli
Olctimlerde varyans analizi (two-way repeated measures ANOVA) kullanildi. Gruplar aras1
dlgiim zamanlarinm yiizde degisimleri “%A= (On Test — Son Test)/On Test x 100” formiilii
ile hesaplandi. Gliven Aralig1 %95 olarak, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.

Antrenmanlardan 6nce ve sonra alinan dlgiimler incelendiginde deney ve kontrol
grubu 6grencilerinin 15 m, 25 m ve 50 m yiizme siirelerinin 6n test ve son test ortalamalari
arasinda (p<0,001) istatistiksel agidan anlamli bir degisim oldugu tespit edilmistir. Deney
grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden daha fazla gelismis olmasina ragmen
yiizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
tespit edilmistir(p>0,05). Ek olarak, gruplar ile Ol¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Anahtar kelimeler: Pliometrik, ylizme, kara antrenmani.



ABSTRACT
Master’s Thesis

The effect of plyometric training method on 15 m, 25 m, and 50 m freestyle swimming
time in 10 — 13 age group middle school students

Gokhan YIGIT
Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of Physical Education and Sports
Teaching Program
Physical Education and Sports Training
Thesis Advisor: Doctor Lecturer Murat SARIKABAK

Bartin-2019, Sayfa: X111 + 70

This research conducted as an experimental study with pre and post test and control
group to investigate the effects of 8 weeks of routine swimming and plyometric training on
freestyle swimming degrees applied to 10 - 13 years old girls and boys. 24 female swimming
athletes including 14 experimental and 10 control groups and 26 male swimming athletes
including 15 experimental and 11 control groups participated in the study. The subjects
included in the study were selected from the students who have been swimming and have
swimming license for at least one year. The experimental group participated in swimming
training with the control group three times a week for 8 weeks and performed plyometric
training twice a week on different days. Experimental and control groups were trained 5 days
a week and swimming trainings lasted between 60 and 75 minutes. All students were
measured before and after the 8-week study (pre-test) and after (post-test) and 15 and 25 m
and 50 m free style swimming times.

For the analysis of the obtained data, SPSS 24 packet programme was used. Two-
way (groups x times) analysis of variance (two-way repeated measures ANOVA) was used
to determine the effect of 8-week plyometric training. The percentage differences of the
measurement times between groups were calculated with the formula “(A%)=(Pre test - Post
test)/Pre test x 100”. The confidence interval was 95% and the significance level was p
<0,05.

When the obtained measurements before and after the training were examined, it was
found that there was a statistically significant difference between the pre-test and post-test
averages of 15 m, 25 m and 50 m swimming times of the experimental and control group
students (p <0,001). Although the values of the experimental group were higher than the
values of the control group, the average swimming time did not show statistically significant
difference compared to the groups (p> 0,05). In addition, the interaction between the groups
and the measurement times was statistically significant (p <0,001).

Keywords: Plyometric, swimming, dryland training.
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BOLUM I

GIRIS

Yiizmeye ok kiigiik yasta baslanabildigi gibi ileriki yaslarda da yapilabilir. insanlarin
saglikliyken yapabilecekleri ve sakatlik donemlerinin iyilesme siirecine katki saglayan spor
olmasinin yani sira engelli bireylerin de rahatlikla yapabilecekleri bir spordur (Altay, 2004).
Suyun kaldirma kuvveti etkisi ile viicut agirliginin azalmasi sonucu ylizme sporu insanlara
kolay ve eglenceli gelmektedir. Insanlarin yiizme sporunda kazandiklar1 kondisyon ile diger
spor branslarinda kazandiklar1 kondiSyon farklilik gdstermektedir. Yatay diizlemde yapilan
bir spor dali oldugu icin kalbin ¢alismasi, kosan bir insaninkiyle ayni olamaz. Yiizme
sporcularinin kas gelisimleri simetrik olarak gelistigi icin dengeli ve estetik bir goriiniise
kavusurlar. Yiizme sporu yapanlarin zaman igerisinde akciger kapasiteleri de gelismektedir.

(Altay, 2004).

Yiizme sporu, karada yapilan spor dallarindan farkli olarak su i¢inde ve su direncine
kars1 yapilir (Yapict ve digerleri, 2016). Viicudun tamaminin igin i¢inde oldugu bir spordur.
Fiilen her kulagta, bacaklardaki kaslarin, gévdenin ve ist-viicudun bir uyum igerisinde
hareket etmesini gerektirir. Herhangi bir bolgedeki bozukluk, sakatliga ya da performansin
kotli olmasina neden olabilir. Kuvvet antrenmani govde stabilitesini ve viicut boliimleri
arasindaki koordinasyonu gelistirerek bir yandan siirtiinmeyi azaltirken diger yandan da ileri

itisi arttiracaktir (Salo ve Reawald, 2018, 12).

Cok sayida spor bransinin 6zii giice dayandigindan sporcular ve antrenorler siirat1 ve
kuvveti gelistirmek adina Antik Yunan’dan bu yana metot ve tekniklerin arayisi iginde
olmuslardir (Bayraktar, 2015, 9). Yiizme sporcularinin da kas kuvvetini arttirmaya ihtiyag
duymalarmin nedeni kas kuvvetindeki artisin, yiizme performanslarini arttirmalarina

yardimet olmasidir (Maglischo, 2018, 498).

Yiizme sporunda performans gelistirmek i¢in su i¢inde yapilan antrenmanlarin yani
sira karada yapilan fiziksel antrenmanlar kullanilmaktadir ve bu antrenmanlar “kara
calismalar1” diye adlandirilmaktadir. Hem su icinde hem de karada diizenlenmis

antrenmanlar ylizme sporcularinin ihtiyaglar1 dogrultusunda 6zel olarak planlanmaktadir.



Bu konuda yapilmig bilimsel calismalar az olsa bile kara calismalar1 ylizme

antrenmanlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Garrido ve digerleri, 2010).

Kara calismalari, yiizme stillerinde kullanilan kaslarin ve kas gruplarmin kuvvet
gelisimini saglamak, lokal kas sistemi dayanikliligini arttirmak ve yiizme sporcularinin giig

ile hiz kazanmalarina yardimci olarak performansini arttirmayr amaglamaktadir (Alpar,

1988).

Antrendrler, sporcularini yariglara hazirlarken istenilen sportif performans i¢in kara
caligmalarinda klasik agirlik ve kosu antrenmani uygulamanin yaninda farkli bir ¢calisma
yontemi olan “temel sigrama” egzersizlerini kullanmaya basladilar (Koparan, 1998). Bu
egzersizler, yapilan isin siiresini kisaltip daha ¢ok is yapabilmek i¢in patlayiciligi arttirip
giicii gelistirmek amaci ile uygulanan pliometrik antrenmanlardir (Adams ve digerleri,
1992). Sigrama egzersizleri terimsel anlamda, latince “ply” (artis) ve “metric” (6l¢tim)
kelimelerini ilk defa 1975 yilinda Amerikali antrenér Fred Wilt tarafindan pliometrik olarak
kullanilmasiyla ortaya atilmistir (Chu, 1998; Bayraktar ve Cilli, 2017, 1).

Pliometrik ¢alismalar, hizli bir sekilde kuvvetin yerine getirilmesi ve gii¢ liretiminde
oldukega etkili calismalardir. Giiniimiiz antrendrleri tarafindan 6zellikle son yillarda giic
tiretmek ve gelistirmek amaci ile kabul gérmiis bir antrenman metodu olarak bir¢ok spor
dalinda zorunluluk haline gelmis ve olduk¢a yayginlasmistir (Konter, 1997). Pliometrik
egzersizler, hiz ile kuvvet ihtiyact duyulan spor dallarinda tercih edilmektedir ve yiiksek
siddetli calismalardir. En basit sekliyle pliometrik, sekillendirilmis bir giic ¢aligmasi
yontemidir. Pliometrik ¢aligmalar1 geleneksel agirlik calismalarindan ayiran yonii genel

olarak viicut agirhigi ile yapilmasidir (Bayraktar ve Cilli 2017, 2).

Pliometrik ¢aligmalar genel olarak yergekimi ve viicut agirliginin aktif olarak
kullanildig1 ¢aligmalardir. Pliometrik ¢alismalarin igerisinde ardi ardina yapilan sigramalar,
atlamalar, sekmeler ve derinlik sicramalar1 bulunmaktadir. Pliometrik ¢aligmalarda yer alan
coklu sigramalar, kasa drilleri, durarak sigramalar gibi alistirmalar sporcularin farkli
Ozelliklerini gelistirirken dikey sicramalar sporcunun branglarina yonelik baslangic hizlarini

dikey sigramalart ile yon degistirme kabiliyetlerini de gelistirir (Chu, 1998).

Yiizmede su iginde yapilan ¢aligmalar kadar karada yapilan ¢alismalarin da ylizme
performansi iizerinde etkisi biiyliktiir. Ayn1 zamanda kuvvet ve hiz, yiizme sporunun énemli
bir unsurudur. Pliometrik antrenmanlarin hiz ile kuvvet ihtiyact duyulan spor dallarinda
tercih ediliyor olmas1 ve sporcularin performanslarinda olumlu etkileri oldugu i¢in yiizme
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sporunda kara caligmast olarak pliometrik antrenman kullanilabilir. Literatiirde bulunan bu
bilgiler 1s18inda yapmis oldugumuz arastirmada, 10-13 yas grubu ortaokul 6grencilerine
uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin ylizme performanslar1 {izerindeki

etkilerine bakilmustir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Giliniimlizde yiizme sporundaki yliksek performans derecelerine ulasabilmek
olabildigince zorlagsmistir. Bu dereceleri gegebilmek ve sporcularin limitlerini agsmasinda
motorik 6zelliklerin gelistirilmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir. Yiizmede su direncine
karig1 yapilan hareketlerin birbiri ardina ve senkronize olarak yiizme mesafesi boyunca
devam ettirilebilmesi i¢in su i¢cinde yapilan antrenmanlarin yaninda kara antrenmanlarinin

da yapilmasi gerekmektedir (Senol, 2015).

Kuvvet antrenmanlar1 uygulanirken sporcularin yas gruplarmma goére antrenman
programlart se¢mek ve diizenlemek c¢ocuk yastaki sporcularda olumlu sonuglar
dogurmaktadir. Yaslara gore dogru se¢ilmis kuvvet programlarmin ergenlik Oncesi ve
ergenlik donemlerindeki ¢ocuklarda ve genglerde kuvvet seviyelerinde artis saglanabilir
(Ozdogru, 2018). Bu yiizden ergenlik dncesi ve ergenlik dénemindeki sporcularda yiizme
antrenmanlarina ek kara antrenmani olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin ¢ocuklarin

yiizme siireleri tizerindeki etkilerini belirlemek adina ¢aligmamiz 6nem arz etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci yiiziiciilere 8 haftalik program boyunca farkl teknikler ile suda
yapilan sprint ve dayaniklilik antrenmanlar ile pliometrik antrenman metodunun 10-13 yas
yiizme sporuyla ugrasan ortaokul 6grencilerinin 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil yiizme

stireleri lizerine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi ve degerlendirilmesidir.

1.3. Problem Ciimlesi

8 haftalik sprint ve dayaniklilik antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 10 — 13
yas grubu performans yiiziiciilerinin serbest stil yiizme siireleri tizerine farkli etkilerinin olup

olmadig1 ¢aligmanin problem climlesini olugturmaktadir.



1.4. Alt Problemleri

1. 10 — 13 yas grubu kiz ogrencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 15 m serbest stil yiizme
stireleri arasinda fark var midir?

2. 10 — 13 yas grubu erkek Ogrencilerle suda gerceklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlar1 ile pliometrik antrenmanlarin 15 m serbest stil ylizme
stireleri arasinda fark var midir?

3. 10 — 13 yas grubu kiz o6grencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlart ile pliometrik antrenmanlarin 25 m serbest stil ylizme
stireleri arasinda fark var midir?

4. 10 — 13 yas grubu erkek Ogrencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlart ile pliometrik antrenmanlarin 25 m serbest stil ylizme
stireleri arasinda fark var midir?

5. 10 — 13 yas grubu kiz ogrencilerle suda gerceklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 50 m serbest stil ylizme
stireleri arasinda fark var midir?

6. 10 — 13 yas grubu erkek Ogrencilerle suda gerceklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlart ile pliometrik antrenmanlarin 50 m serbest stil yiizme

sureleri arasinda fark var midir?

1.5. Hipotezler

Hi: 10 — 13 yas grubu kiz 6grencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve dayaniklilik
antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 15 m Serbest stil yilizme siireleri arasinda fark

vardir.

Hz: 10 — 13 yas grubu erkek Ogrencilerle suda gerceklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlar ile pliometrik antrenmanlarin 15 m serbest stil ylizme siireleri

arasinda fark vardir.



Hs: 10 — 13 yas grubu kiz 6grencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve dayaniklilik
antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 25 m serbest stil ylizme siireleri arasinda fark

vardir.

Hs: 10 — 13 yas grubu erkek Ogrencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve
dayaniklilik antrenmanlar ile pliometrik antrenmanlarin 25 m serbest stil yiizme siireleri

arasinda fark vardir.

Hs: 10 — 13 yas grubu ki1z 6grencilerle suda gerceklestirilen 8 haftalik sprint ve dayaniklilik
antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 50 m serbest stil yiizme siireleri arasinda fark

vardir.

He: 10— 13 yas grubu erkek 6grencilerle suda gergeklestirilen 8 haftalik sprint ve dayaniklilik
antrenmanlari ile pliometrik antrenmanlarin 50 m serbest stil yiizme siireleri arasinda fark

vardir.

1.6. Sayiltilar

e Arastirmaya katilan 6grencilerin 6l¢iimlere ve antrenmanlara igtenlikle, isteyerek ve
hazir bir sekilde geldikleri varsayilmistir.

e Ogrencilerin yiizme siireleri 6lgiiliirken ellerinden gelenin en iyisini yapmaya
calistiklar1 varsayilmistir.

e Ogrencilere olgiimlerin dncesinde ve sonrasinda verilen ydnergelere, kurallara

uyduklari kabul edilmistir.

1.7. Smmirhhiklar

e Bu arastirma Bartin ilinde bulunan Genglik ve Spor Miidiirliigiiniin biinyesindeki
yar1 olimpik kapali ylizme havuzunda, en az bir yildir yiizme lisansina sahip 10 — 13
yas grubu 50 ortaokul 6grencisi ile sinirlandirilmastir.

e Bu arastirma 6grencilerin ylizme siirelerinin 6n-test ve son-testlerinin alinmasi ile

siirlandirilmstir.



1.8. Kisaltmalar

MO
MEB
KDG
KKG
EDG
EKG
YTG
YG
DG
KG
FINA
TYF

Dr. Ogr. Uye.

m
cm
kg
dk
N
SS

X

: Milattan once

: Milli Egitim Bakanlig1

: Kiz Deney Grubu

: Kiz Kontrol Grubu

: Erkek Deney Grubu

: Erkek Kontrol Grubu

: Yiizme Terabant Grubu

: Yiizme Grubu

: Deney Grubu

: Kontrol Grubu

: Uluslar Aras1 Yiizme Federasyonu
: Tuirkiye Yiizme Federasyonu
: Doktor Ogretim Uyesi

. metre

: Santimetre

: Kilogram

: Dakika

: Denek Sayisi

: Standart Sapma

: Ortalama



BOLUM 11

LITERATUR ILE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Yiizme Sporu

2.1.1. Yiizmenin Bilimsel Prensibi

Bir maddenin bir sivi igerisinde yiizeyde durabilme yetene§i o maddenin
yogunluguyla ve i¢inde bulundugu sivinin yogunluguyla ilgilidir. Su yogunlugunun 1 g/cm?
oldugunu biliyoruz, o halde 1 g/cm? ten daha az yogunluga sahip nesneler su yiizeyinde
durabilir. Bir nesnenin gram olarak kiitlesinin santimetre kiip olarak hacmine bdliinmesi ile
o nesnenin yogunlugunu buluruz. Insan bedenlerine baktigimizda 6z kiitle agirlig1 olarak
farkli degerlere sahip bireyleriz. Erkeklerde ortalama deger 0,98 g/cm?® iken kadinlarda bu
deger 0,97 g/em?® tiir. Yas olarak degiskenlik gosterdigini de unutmamak gerekir. 13
Yasindaki 6z kiitlemizin 17 yasina geldigimizde artmis oldugunu goriiriiz (Bozdogan, 2003,

148).

En kompleks hareketleri iginde bulunduran yiizme stilinde bile bulunmasi gereken
iki ana unsur vardir: Yiizerlilik ve su igerisinde bir yerden bir yere mesafe alabilmek i¢in
itici hareketler. Insanlar iclerine ¢ektikleri nefesi tuttuklarinda aslinda batmadiklarini ve

yiizmenin ne kadar kolay oldugunu anladiklarinda ylizme yolunda ilk adimi atmis olurlar

(Thomas, 2015, 1).

2.1.2. Diinyada Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Insanoglunun su ile olan iliskisi ¢ok eski tarihlere dayanmaktadir ve insanoglu eski
caglarda suyu pek ¢ok amacgla kullanmistir. Beslenebilmek i¢in gollerde ve denizlerde
avlanmistir, ¢evresinde olusan orman yanginlarindan korunmak i¢in suya siginmis ya da
suyu kullanmistir, diismanlarindan kagmak icin ya da sicak havalardan kurtulup serinlemek

i¢in siirekli suya yakin olmustur (Thomas, 2015, 7).

Yapilan arastirmalar sonucu MO 9000’li yillarda ¢izildigi sanilan magara
duvarlarindaki yiizmeye dair betimlemeler Libya Coli’ndeki Sori Vadisi’nde

bulunmaktadir. ilk Misir hiyerogliflerinde de yiizmeye dair ipuglarina rastlanmistir ve MO



36 yilinda yasamig olan Japon imparatoru Suigiu’nun yiizmeye onem verdigi
bilinmektedir (Bozdagan, 2006, 240). Siimerlilerin yasam bi¢imleri konusunda bilgi veren
ve en eski yazili destan olarak bilinen Gilgamis Destaninda ylizmeye dair ipuglar1 bulmak
mimkiindiir (MEB, 2018, 12). Bu bulgular, ylizmenin ne kadar koklii ve eski oldugunu

gostermektedir.

Yiizmeye dair elle tutulur ilk eser, 1538 yilinda Alman profesorii Nikolaus Wynmann
tarafindan yazilmistir (Colwin, 2002, 24). Bu eser, ylizme sporunu tanimlamak i¢in degil
daha ¢ok bogulma tehlikesini azaltmak adina yazilmis bir eserdir. 1587 yilina gelindiginde
Everard Digby insanlarm baliklardan daha hizli yiizebilecegini iddia ederek ingiltere’de ilk
ytizme kitabini yayimlamistir (Bozdogan, 2011, 46).

1862 yilinda ingiltere’de kapali yiizme havuzu ilk kez insa edildi ve bu havuzda
yariglar diizenlenmeye baslandi. 1896 yilinda Yunanistan’da diizenlenen olimpiyatlarda
bircok spor bransinin igerisine yiizme bransi da alinarak tarihler boyu olimpiyatlar ve
organizasyonlar icerisinde yer almistir. Yiizme bransi geliserek giinlimiize kadar ulasmis ve

gelisimini de devam ettirmektedir (Bozdogan, 2011, 46).

2.1.3. Tiirkiye’de Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Ozellikle Orhun ve Selenga nehitleri dolaymda bulunan yaztlar ve kabartmalarda
Tirklerin yiizmeyi bildigini 6grenmekteyiz (Bozdogan, 2006, 242). Uygur yiiziiciileri
hakkinda bilgi veren kabartmalar, bugiin ingiltere’nin Londra sehrindeki British Museum’da
bulunmaktadir ve giiniimiiz yiizme stillerini yansitmasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (MEB,

2018, 14).

Osmanli’da denizlerde genis alanlara ulasilmasi, yiizmeye Onem vermelerinin
nedenleri arasinda gosterilebilir. Osmanli’da yiizen kisiye “Sinaver”, yiizme eylemine de
“Sinaverlik” denirdi. Osmanlida iyi bir ok¢u olabilmek icin ylizme biliyor olmak sartti.
Kagithane senliklerinde ylizme yarislarinin yapildigina dair yazili kaynaklari Evliya
Celebi’nin Seyahatname’sinde gormek miimkiindiir. Tirkiye’de ylizme sporuna cagdas
anlamda ilk adim 1873 yilinda eski adi Mekteb-i Sultani olarak bilinen Galatasaray Lisesi
ile atild1. Yiizme sporunu biinyesinde ilk bulunduran kuliip ise Fenerbahg¢e olmustur. 1920°li
yillarin ortasinda Ankara’da havuzlar yapilmis ve bu havuzlarda insanlar yiizmeye

heveslendirilmis ancak diizen ve organizasyon kurulmamistir. 1928 yilinda Kalamig
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Koyu’nda Istanbul Yiizme Sampiyonasi yapilmasmin ardindan 1932 yilma gelindiginde
Istanbul, izmir, Bandirma, ve Kocaeli bdlgelerinden gelen katilimcilarla ilk Tiirkiye Yiizme
Sampiyonasi gergeklestirildi. Yiizme milli takimimizin tilkemizi yurt disinda temsil ettigi ilk
yarts 1950 yilinda Moskova sehrinde yapilmistir ve bu yaris Tiirk yiiziiciilerin Avrupa
Sampiyonasina katildiklari ilk organizasyondur (Toygarli, Oziiak ve Bozdogan, 2005, 209).

Ulkemizde yiizme sporunun diinya klasmaninda iyi seviyelere gelememis olmasinin
sebepleri arasinda, yiizme havuzlarinin yapilamamasi, antrendrlere kaynak ayrilmamasi ve
yiizme alanindaki bilimsel ¢aligsmalarin az olmasi olarak gosterilebilir. (Bozdogan, 2006, 7).
Ayn1 zamanda ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar, herkes tarafindan bilinen, g6z 6niinde olan futbol
ve basketbol gibi spor dallarin1 daha ¢ok bilmekte ve sporcusu olmak istemektedirler
(Sarikabak, Recep ve Ayranci, 2008).

Son yillarda iilkemiz igerisinde yiizme faaliyetlerinin siirdiiriilebilecegi tesislerin
aciliyor olmasi, 6zel egitim kurumlarinin kendi biinyelerinde actigi havuzlar ve bir¢ok
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinda verilmeye baslanan yiizme egitimleri, yiizme

bransina olan ilgiyi arttirmistir (Bozdogan, 2006, 7).

2.1.4. Yiizme Sporunun Faydalar

Belli bir yasam disiplini saglamada, en iyi spor branslari arasinda yiizme sporu da
yer almaktadir. Cok kiiciik yaslarda baslayabilme olanagi taniyan bir spor olmasi ve
yiizmenin insan dogasina uygunlugu nedeni ile yagam disiplinini saglar ve ileri yaslara kadar

yapilabilir (Atasoy, 2018).

Insanlar, yiizme sporunu hayatlar1 boyunca yapabilir. Saglikli ya da saglik sorunlari
olan bireylerin bir baslarina veya grup olarak yapabilecekleri en yararli spordur. Suyun
icindeyken olusan kaldirma kuvvetinin yergekimini azaltmasi soncu eklemlere daha az yiik
biner. Yiizme biiyiik kas gruplarinin birlikte ¢alistig1 ve biitiin organlara diger egzersizlerden

daha olumlu etkiler yapan fiziki bir aktivitedir (Aykurt, 2010, 52).

Yiizme branginda yapilan antrenmanlar diger spor branglarinda yapilan antrenmanlar
ile karsilastirildiginda insanlarin akciger kapasitelerinde daha cok gelisim ve biiylime
gerceklestigi goriilmektedir. Viicut alanlarina gore total akciger kapasitesi ile birlikte
pulmoner difiizyon kapasitelerinin antrenman esnasinda ¢ok yliksek oldugu bilinmekle
birlikte dinlenir haldeki akciger kapasitesi ve pulmoner difiizyon kapasitesi de ¢ok yiiksektir
(Stager, ve Tanner, 2004).



Su igerisinde yatay konumda bulunan bir bireyin kalbinin atim voliimii ayakta duran
bir bireye gore daha iyidir. Ciinkii yatay konumda bulunurken kalp daha fazla kan ile dolar.
Sudaki kaldirma kuvvetinin etkisi ve suyun alt ekstremiteye uyguladigi basing ile birlikte
kanin alt ekstremiteden toplanmasini kolaylastirir (Kurt, 2010). Kisaca ylizme sporunun
dolasim sistemi iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu séylemek miimkiindiir (Gokhan ve

digerleri, 2011).

Yiizmenin insan tizerinde rahatlatici ve zihni giiclendiren bir yonii vardir (Berger ve
Owen, 1988). Su, tedavi amagli da kullanilmaktadir. Suyun kas-iskelet sistemimizde olusan
yaralanmalarin ve rahatsizliklarin rehabilitasyon doneminde, kaldirma kuvveti sayesinde
eklemlere binen yiikii azaltarak kas iskelet sistemi islevlerinin geri kazandirilmasinda
olumlu etkileri vardir. Yiizme, zayiflamis kaslar1 kuvvetlendirmede, dayaniklilik
kazandirmada, koordinasyon becerisini arttirmada ve eklem kabiliyetini arttirmak i¢in en

onemli egzersizler arasindadir (Aykurt, 2010, 52).

Cocuklarda diizenli uygulanan ylizme egzersizleri, kuvvet gelisimlerinde, yag
yiizdelerinin diismesinde ve solunum fonksiyonlar1 lizerinde oldukg¢a yararlhidir. Diizenli
yapilan ylizme egzersizleri, hizli biiylime ve gelisme doneminde olan ¢ocuklarin fiziksel ve

fizyolojik gelismelerine katkida bulundugu diisiiniilmektedir (Giinay, 2008).

2.1.5. Yiizmede Kullanilan Teknikler

Yiizme sporunda; serbest, sirtiistii, kelebek ve kurbagalama olmak tizere dort yiizme
teknigi bulunmaktadir. Serbest, kelebek ve kurbagalama yiizme teknikleri yiiziistii
yuiziilirken, sirtiistil ylizme teknigi ise sirtiistii ylizilir (Olaru, 1998, 11).

2.1.5.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Yizme stilleri igerisinde en hizli olani serbest stildir. Bu stil 1893 yilinda
Avusturalya’li yiiziicii Henry Wickham tarafindan tanitildi ve ilk kez uygulanmaya baglandi.
(Toygarli ve digerleri, 2005). Serbest stilde oldugu gibi biitiin teknikler i¢in de etkili
yiizmenin anahtari, dogru viicut pozisyonunu saglamaktan geger ve bu pozisyonun adi
streamline (akis ¢izgisi)dir. Streamline pozisyon viicudun diiz bir hat {izerinde, gergin
sekilde yatay pozisyonda olmasidir. Yiiziiniiz suyun i¢inde ileri ve hafif¢e suyun altina dogru
bakmalidir. Serbest stilde kula¢ teknigi 5 asamadan olusmaktadir: Giris, uzanma, ¢ekme,
stiziilme ve tekrar etmedir. Serbest stilde kulag teknigi sirastyla bir sag bir sol olarak hareket
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eder. Nefes almak i¢in kafanizi ¢gevirme hareketi viicudunuzun doniisiiyle koordine edilmesi
gereken basit bir hareketten ibarettir. Nefes almak i¢in viicudunuzun dondiigii tarafa kafanizi
hafifce ¢evirmek yeterli olacaktir (Whitten, 1994, 112).

Resim 2.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi (Yavas, 2015).

2.1.5.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme teknigi, serbest yiizme teknigine o kadar ¢ok benzer ki bazen ters
serbest yiiziis diye de adlandirilir. Bu iki teknik diiz hat teknikleri olduklari i¢in her zaman
beraber gruplandirilir ¢iinkii yiiziiciiler temel olarak viicudun yatay diizlemi dogrultusunda
hareket ederler (Montgomery ve Chambers, 2008, 43). Ayak hareketleri: Bacaklar birbirine
yakin konumda ve dizler hafif biikiilii olarak yukar1 asagi sallanmasiyla yapilir. Sirasiyla bir
kol suya girerken diger kol sudan g¢ikmaktadir (Bozdagan, 2003, 220-225). Kulag
hareketinde kol geriye dogru avug i¢i disariya bakacak sekilde suya ilk 6nce ser¢e parmak
girer ve ¢ekis yaparak hareket diger kolla devam eder ve tekrarlanir (Montgomery ve
Chambers, 2008, 45-49).
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Resim 2.2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi (Yavas, 2015).

2.1.5.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Su ylizeyinde yiiziistii diiz bir ¢izgi halinde eller ve kollar ileri uzatilmis bir
konumdayken kollar uzanma pozisyonunu geride birakarak omuz ¢izgisi hizasinda kadar
cekilir ve kollarin orta pozisyona ¢ekilmesini ellerin dirsekler tarafindan daire ¢izerek ¢ene
altina getirilmesi takip eder. Eller ¢cene altindan ileri dogru uzatilir. Ayaklar kalgaya dogru
dizden biikiilerek ¢ekilirken viicudun hizin1 azaltmamak ig¢in dizler viicudun altina
cekilmemelidir. Ayaklarla suyu iyi preslemek icin genis yiizey saglanmalidir. Ayaklarin
itisi ile bacaklar iyice gerilir ve bacaklar suyun altinda, suyun yiizeyine paralel bir konum
alir (Bozdogan, 1986, 50-53).

Resim 2.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi (Yavas, 2015).
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2.1.5.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi en yorucu teknik olmasiyla birlikte 6grenilmesi en zor
tekniktir - (Whitten, 1994, 156). Kelebek yiizme teknigini diger teknikler ile
karsilastirdigimizda asagi, yukariya hareketliligin en fazla oldugu tekniktir.

1. Ayaklar asag1 dogru hareket etmesi ile birlikte kalgalar yukar1 kaldirilir.

2. Kollarin es zamanli arkadan 6ne dogru taginmasi esnasinda yiiziicliniin bagini ve
omuzlarini asag ¢eker.

3. Kollarin es zamanli ¢ekislerinin basladigi esnada yiiziicii basini ve omuzlarini

yukartya kaldirilir (Urartu, 1994, 145).

Kelebek ylizme teknigi yliziildiigli esnada, Ellerin su icine girerken avug i¢leri disa
bakmali, eller omuzlarin hizasinda olmali ya da omuz hizasindan biraz genis. Kelebek
yiizme teknigi, kollar ilerideyken disa dogru siipiirme hareketi ile baslar. Disa siipiirmenin
devaminda igeri siiplirme ve yukari-disa siipitirme yapilir. Kalca hizasindan disar1 ¢ikan eller
suyun digindan ileride omuz genisligi hizasina gelene kadar birlikte tasinir. Kelebek
tekniginde ayaklar ayr1 ayri degil biitiin olarak kullanilir ve bu yunuslarin yiizmeleriyle
benzerlik gosterir (Bozdogan, 2006, 49-60).

Resim 2.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi (Yavas, 2015).
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2.1.6. Yiizmede Antrenman Planlanmasi

Antrenmanlarin hedeflere ulasmak i¢in iyi diizenlenmis ve planlanmis olmasi
gerekir. Antrenman planlamasi; sporcunun sporsal verimini ist diizeylere ulasgtirmasina
yardim eden, iyi diizenlenmis, sitemli ve bilimsel bir yontemin sunumudur (Bompa, 2013,
187). Antrenman planlamasi, antrenman zamanimnin bilingli ve objektif bir sekilde
kullanilabilmesine hizmet etmektedir. Planlamanin igerisinde sporcunun o anda ve gelecekte
neleri yapabilecegi veya ne yapmasi gerektigi degerlendirilmelidir. Dogru bir planlama
yapabilmek i¢in, sporcunun biitiin 6zelliklerini belirlemek ve bu dogrultuda gerekli planlama

yapmak gerekmektedir (Murath ve Sevim, 1977, 108).

Yiizme sporunda performansinizi arttirmak igin sezon i¢i ¢alismalarin pargalara
ayrilmasina periyotlama denir. Antrenmanlarin ve periyotlarin her béliimii performansinizin
farkli yonlerini gelistirmeye odaklanir, ayni zamanda diger yonlerdeki performansinizi
korumay1 amaglar. Her donemde farkli alana odaklanarak performansinizi gelistirmek igin
bir sezon, 6 ile 20 hafta arasinda degisen boliimlere ayrilabilir (Newell, Cross ve Bernabei,
2014, 149).

Yillik planlama yaparken planlamanin igeriginde bulunmasi gerekenler:

e Temel teknik ¢aligsmalarina yer verilmelidir.

e Yil igerisinde basari i¢in sporcunun motivasyonunu arttirict ¢aligmalar olmalidir.

e Yapilacak ¢aligmalarin mesafeleri ve yogunluk artiglar: planlanmalidir.

e Kara ¢aligmalarina yer verilmelidir.

e (Cikis, doniis ve bitiris ¢aligmalarina yer verilmelidir.

e Dayaniklilik ve miisabaka donemi antrenmanlari i¢in yapilacak olan caligmalarin
miktar1 ve hangi siklikla yapilacagi planlanmali.

e Hiz antrenmanlarinin miktar1 ve siklig1 belirlenmeli.

e Taper ve zirve donemlerinin uzunluklari ve gereksinimlerine planlamada yer

verilmeli (Hannula, 2003, 113-116).

Basariya ulasabilmek igin oncelikli olarak nig¢in antrenman yapildigini belirlemek
gerekmektedir. Tekniginizi diizeltmek i¢in mi ya da giic kazanmak i¢in mi? Yarigmaya
dayali antrenman yapiyorsaniz yaptiginiz antrenmanin bir program cercevesi i¢inde olmasi
gerekir. Hangi ylizme mesafelerinde yarisilacaksa 0 mesafeye uygun antrenman programi

uygulamak onemlidir (Newell ve digerleri, 2014, 146).
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2.1.6.1. Kisa Mesafe Yiiziiciilerde Antrenman Planlanmasi

Kisa mesafe antrenman planlanmasi 50m ve 100m yiizme mesafelerini i¢eren bir
planlamadir. 50m ve 100m gibi kisa yariglarda basar1 elde edebilmek i¢in sprinterlerin
fizyolojik olarak yiiksek bir anaerobik metabolizma temposuna ve gelismis bir laktik asit
tamponlama yeteneklerine sahip olmalarinin yani sira yiiksek diizeyde aerobik bir kapasiteye
de ihtiyaclar1 vardir. Aerobik metabolizmanin da sprint yariglarina katkisinin onemli
oldugunu soyleyebiliriz. Ylziiciilerin aerobik kapasitelerini arttirmak i¢in yaptiklar
antrenmanlar, anaerobik giicleri ile birlikte aerobik ve anaerobik kas dayanikliligini
azaltmak ugruna yapilmamalidir. Bu amaca ulagmak i¢in en iyi yontem temel dayaniklilik

antrenmani uygulamaktir (Maglischo, 2018, 491-494).

2.1.6.2. Orta Mesafe yiiziiciilerde Antrenman Planlamasi

Bu antrenman planlamasi 200m ve 400m mesafe yiizen sporcular igindir. Orta
mesafe ylizme sporcular1 dayaniklilik ve sprint antrenmanlarinda iyi performans gosterebilir.
Kisa mesafe yiiziiciilerine gére daha diisiik anaerobik kapasiteye sahiptirler. Anaerobik
kapasitelerinin diistikliigii nedeniyle hizli kasilan kaslardaki kasilma hizi ve kuvvetinde
azalma gercgeklesse de bu sporcularin aerobik metabolizmalarini yiikseltmeye ihtiyaclar
vardir. Yapilan antrenmanlar esnasinda tamponlama kapasitelerini arttirmak igin
dayaniklilik ile birlikte yaris temposu tekrar setleri yiizmelidir. Bu ¢aligmalar ile sporcunun
kaslarinin tamponlama kapasitelerini gelistirirken ayni zamanda hizli kasilan kaslarin

aerobik kapasitelerini arttiracaktir (Maglischo, 2018, 509-512).

2.1.6.3. Uzun Mesafe Yiiziiciilerde Antrenman planlamasi

Mesafe yiiziiciileri, yariglarin en uzun mesafelerini ytlizerler. Bunlar: 800m ve 1500m
serbest stil yarislaridir. Mesafe yliziiciilerinin tamponlama kapasitelerini makul bir diizeyde
tutmak gerekmektedir. Aerobik kapasiteyi de maxsimum seviyelere getirmek gerekir. Uzun
mesafe yliziiciileri giinde en az 2 saat ve haftada 5-6 giin dayaniklilik antrenman

yapmalidirlar (Maglischo, 2018, 474-475).
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2.1.7. Yiizmede Antrenman Yontemleri

Diizenli tekrarlar1 ve gelismeye yonelik alistirmalari i¢inde barindiran 6grenme
stirecine antrenman denir. Antrenmanlarin hedefi sporcuyu gelistirmektir (Bompa, 1998).
Yiizme sporunda antrenman programi hazirlanirken temel baglangig, sporcunun
ozelliklerine gore yontemler secilmelidir. Bu yontemler igerisinde yliziiciiniin uygun
antrenman yogunlugu ile calistirilmasi oldukc¢a 6nemlidir ve bu yogunluk kalp atim sayis1

dikkate alinarak olusturulur. (Sweetenham ve Atkinson, 2003).

2.1.7.1. Dayamiklihk Antrenmanlari

Dayaniklilik, sporcunun miisabaka ya da antrenman esnasinda olusan yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir. Yiizme mesafesi 100 m olan bir yiiziiclinlin
kendini gelistirebilmesi i¢in istenilen hizda ve ¢ok sayida tekrar yapmasi bir gerekliliktir.
Tekrarlar1 ayni kalitede yapabilmesi dinlenme kapasitesine baglidir. Bu nedenle yiiziiciiniin
daha hizl1 ve iyi bir sekilde dinlenebilmesi i¢in aerobik kapasitesinin yiiksek olmas1 gerekir.
Su igerisinde sistemli bir sekilde yapilan dayaniklilik antrenmanlari ile yiiziiciilerin

dayaniklilig gelistirilebilir (Alpar, 1988, 40-41).

Temel Dayamkhiik Antrenmani

Temel dayaniklilik antrenmaninin yogunlugu genelde disiiktiir. Yogunlugunun
diisiik olmasindan dolay1 bu antrenman yonteminde sporcular yorulmaksizin uzun mesafeler
yiizebilirler. Temel dayaniklilik antrenmanlar1 kardiyovaskiiler verimliligin artirilmasinda
etkilidir. Kaslara oksijen taginmasini saglar. Zamanla yiizme becerisi de geliseceginden
temel dayaniklilik antrenmanlar1 ile performansta olusan artiy daha hizli yiizmeyi

saglayacaktir (Newell ve digerleri, 2014, 150).

Set uzunluklar1 6 dakika ya da 500 metre mesafelerden baglayip sporcunun
yiizebilecegi en uzun siire ya da mesafeler boyunca devam ettirilir. Dinlenme siireleri, tekrar
mesafelerine gore farklilik gosterir: Kisa mesafelerde 5 — 10 saniye, orta mesafelerde 10 —
20 saniye, uzun mesafeler icin 20 — 60 saniye olmalidir. Tekrar mesafeleri icin yiizme
mesafelerinden herhangi bir tanesi kullanilabilir. Antrenman yogunlugu %60 ile %70

arasinda olmalidir (Bozdogan, 2003, 46; Maglischo, 2018, 407).
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Esik Dayamikliik Antrenmani

Newell ve digerleri (2014) bu antrenman i¢in, “viicuttaki enerji sistemini tam olarak
tilkketmeden aerobik kapasiteyi olusturmak amaciyla kullanilir. Laktat atimi acisindan da

yararlidir.” demistir.

Bu antrenmanda yiiziilecek mesafe i¢in 400 ile 4000 metre arasinda olan herhangi
bir mesafe kullanilabilir. Setleri, 6 ile 45 dakika arasinda siiren ¢alismalar olusturur. Tekrar
mesafeleri uzun yiizme mesafeleri ile gerceklestirilebilecegi gibi, dinlenme araliklarinin
metabolizmanin ¢aligma hizin1 ciddi dlgiide yavaglatmadigi siirece herhangi bir ylizme
mesafesi kullanilabilir. Esik dayaniklilik antrenmanlarimin dinlenme siireleri, temel
dayaniklilik antrenmanlari i¢in sdylenilen dinlenme siirelerinin aynisidir. Anaerobik esik
hizina yakin gergeklestirilen galismalar oldugundan antrenman yogunlugu %75 ile %80

arasinda olmalidir (Bozdogan. 2003, 44; Maglischo, 2018, 411).

Yiiklenmeli Dayaniklihk Antrenmani

Newell ve digerleri (2014) yiiklenmeli dayaniklilik antrenmanlari ig¢in: “Maksimum
oksijen tiikketimini ve Kaslarin etrafindaki kilcal damarlarin sayisini arttirir. Laktat atimini
yiikseltir, kas dokusunun savunma kapasitesini gii¢lendirir ve kaslardaki liflerin savunma

kapasitesini arttirir.” Ifadelerini kullanmislardir.

Yiiklenmeli dayaniklilik antrenmanin istenen etkiyi yaratmasi igin set uzunluklari
500 metreden az olmamak sart1 ile en yiiksek uzunlugu 1200 metre olmalidir. Tekrar
mesafeleri 1000 ile 2000 metre durmadan yiiziilerek yapilabilecegi gibi tekrarlarin
arasindaki siireyi kisa tutarak daha kisa mesafelerle de gergeklestirilir. Kisa mesafe
yiizmelerinde dinlenme stireleri 20 — 30 saniye, uzun mesafelerde 30 saniye ya da birkag
dakika dinlenme siiresi verilmesi antrenmandan elde edilecek sonucu degistirmez.
Antrenman yogunlugu %385 ile %100 arasinda olmalidir (Bozdogan, 2003, 45; Maglischo,
2018, 415).

2.1.7.2. Sprint Antrenmanlari

Sporcunun kaslarindaki hiz yetenegini arttirmak amaciyla gerceklestirilen

antrenmanlara sprint antrenmanlart denir. Sporcunun kas kuvvetinde artis saglanarak
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sporcunun hizlanmasi amaglanir. Sprint antrenmanlarina baglamadan sporcunun viicudunun

antrenmana hazir olmasi igin 1sinma galismasi yapmasi 6nemlidir (Bozdogan 1986, 91).

Sprint antrenmanlarinda tekrarlar kisa mesafeler ile gerceklestirilir. Sprint antrenmanlarinda
tekrarlar arasi1 dinlenme stireleri, bir sonraki tekrarin ayn1 hizda yapilabilmesi i¢in yeterli
uzunlukta olmalidir. Ciinkii 6nemli olan her tekrarin olabildigince hizli yiiziilmesidir. Bu

antrenmanlar sporcuya aci verici yogunlukta olmamalidir (Alpar 1988, 64).

Laktat Tolerans Antrenmanlari

Laktat tolerans antrenmanlar1 orta ya da uzun silire dinlenme zamanlar1 ile uzun
mesafe sprintler yiiziilen, kisa siire dinlenme zamanlari ile kisa mesafe sprintler yiiziilen
antrenmanlardir. Bu antrenmanlar, kaslarda asidoz olusumunu saglayip, yiiksek yorgunlukta
yiizerek kaslarin savunma kapasitesini arttirmay1 amaglamaktir. Set uzunluklari sprinterler
icin 400 m - 800 m tekrar mesafeleri, dinlenme siireleri uzun olan ¢alismalarda 100 m — 200
m, dinlenme siireleri kisa olanlarda 25 m — 100 m olmalidir. Dinlenme siirelerinde kaslarda
yogun laktik asit olusturmak isteniyorsa 3 — 10 dakika dinlenme siiresi, ortalama yollama
stireleri ile yiiziiyorlarsa 15 saniye - 2 dakika dinlenme siiresi, yaris mesafesi ve katlar ile
yapilan setlerde 5-30 saniye dinlenme araliklar1 olmalidir (Sweethem ve Atkinson, 2003;
Bozdogan, 2003, 48).

Laktat Uretim Antrenmanlar:

Sporcunun anaerobik kapasitesini giiclendirmek i¢in maksimuma yakin hizlarda
gerceklestirilen kisa mesafeli sprint antrenmanina laktat {iretim antrenmani denir. Bu
antrenmanlarin Set uzunluklar1 300 m ile 600 m araligindadir. Tekrarlarda yiiziilecek en
uygun mesafeler 25 metre ve 50 metredir. Tekrarlar arasi dinlenme siireleri 25 metre
sprintlerde 1 — 3 dk, 50 metre sprintlerde 3 — 5 dk’dir (Sweethem ve Atkinson, 2003;
Bozdogan, 2003, 50).

Gii¢ Antrenmanlari

Gili¢ antrenmanlari, maksimum hizda ¢ok kisa sprintleri i¢eren antrenmanlardir ve
kulag giiciinii arttirmay1 amaglar. Set uzunluklart 50 m — 300 m arasinda olmalidir.

Tekrarlarda yiiziilecek en uygun mesafeler 10 metre ve 12.5 metredir. Tekrarlar arasindaki
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dinlenme siireleri 45 saniye ile 2 dakika araliginda olmalidir (Maglischo, 2018; Sweethem
ve Atkinson, 2003; Bozdogan, 2003, 52).

2.1.7.3. Yaris Temposu Antrenmanlari

Yaris temposu antrenmanlari, ylizme sporcularinin performansini maksimum diizeye
cikarmay1 amaglayan bir antrenman yontemidir. Yaris temposu antrenmanlarinin en belirgin
noktalarindan biri antrenmanlar esnasinda yiiziilen mesafelerin sporcunun yarislardaki
temposuyla veya bu tempoya yakin yiizmesidir. Yaris temposu antrenmanlari, anaerobik
sistemi  maksimum seviyelerde c¢alistirdigindan anaerobik enzim aktivitelerinin

gelistirilmesinde oldukga etkin oldugunu séyleyebiliriz (Alpar, 1988, 69).

Tekrar mesafeleri, yiiziiciilerin tekrarlart yaris temposunda yiizebilmelerine imkan
verecek herhangi bir mesafe olabilir: 200 metreden daha az yarig mesafeleri i¢in yarisi ya da
dortte biri, daha uzun yaris mesafeleri igin mesafenin dortte biri ya da on altida birine denk
gelen tekrarlar uygulanabilir. Dinlenme siirelerinde 6nemli olan nokta sporcularin yiiziilen
mesafeleri yaris temposunda yapabilmeleri i¢in dinlenme zamanlar1 yeteri kadar uzun
olmalidir. Yiiziicillerin yas gruplart ve kabiliyetleri degisik olabileceginden dinlenme
stirelerinin ve tekrar adetlerinin belirlenmesinde en uygun yontem deneme ve deneyim
olacaktir. Antrenmanlar esnasinda yiiziilen tekrarlarin yogunlugu yaris temposunda

olmalidir. (Maglischo, 2018, 464)

2.1.8. Yiizmede Kara Antrenmanlari

Kara ¢alismalari; kuvvet, dayaniklilik ve direng gelisimi i¢in suyun diginda yaptirilan
biitiin ¢aligmalari icerir. Bunlar: klasik agirlik antrenmanlari, kendi viicut agirligi ile yapilan
antrenmanlar, saglik topu ¢alismalari, sigrama ¢alismalar1 (Pliometrik), terebant ve lastik
caligmalari, gibi su diginda uygulanan 6rnek kara ¢aligmalaridir (Rosania, 2004; Selguk,
2013).

Esneklik ve kuvvet gelisimi, kara ¢alismalarinin temel amaglarindandir fakat kara
calismalarinin, antrenmanda cesitlilik ve sakatliklardan korunmak gibi faydalar1 da gézden
kacirilir. Spor salonuna gitmek ya da farkli bir spor brangi ile capraz egitim yapmak, egitim

programina cesitlilik ve ilgi katacaktir. Kaslar1 farkli sekilde calistirmak ve hareket
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yelpazesini genisletmek sakatliklara kars1 korunmada ve sakatliklara kars1 direng kazanmada

faydalidir (Montgomery ve Chambers, 2008).

Yarigmalara odakli ¢alisan yiiziiciiler basar1 hedefli olduklarindan kuvvetlenmeleri
gerekmektedir. Bu nedenle kara ¢alismalar1 ylizme sporcularinin kuvvet ve performans

gelisiminde 6nemli rol oynar (Newton ve digerleri, 2002).

Yiizmede kara antrenmanlarina basglama konusunda farkli goriisler mevcuttur. Ancak
bu goriislerin  birlestigi nokta, teknik egitimini tamamlayan yliziicilerin kara
antrenmanlarina baslamasi yoniindedir. Baslama yas1 olarak 9 ile 10 yas aralig1 ideal olup
kendi viicut agirhigr ile gergeklestirdigi ¢alismalar, lastik vb. malzemeler ile yiiklenme
yogunlugu %50’yi gegmeyecek ve sporcularin eklemlerine fazla yiik bindirmeyecek kara

antrenmanlari uygulanabilir (Giinay, 2008).

Kara caligmalari, amacina uygun ve dogru bir bi¢imde planlanip uygulandiginda
yiizme sporcular1 iizerinde olumlu sonuglar dogurmasi kagmilmazdir. Ozellikle kara
calismalari ile kuvvet 6zelligi arttirilan kisa mesafe yiiziiciilerinin, yiizme hizlarinda artig
oldugu yapilan ¢alismalar ile desteklenmektedir (Giilmez, 2010). Kara ¢alismalari amacina
yonelik dogru bir bicimde uygulanmaz ise sporcuda performans diisiikliigline sebep olur.
Yiiziicliniin ihtiya¢ duymadig1 kaslar1 gelistirmesi, yiiziicliye fazladan yiik olmasinin yani

sira yliziiciiniin fazla enerji kullanmasina sebep olur (Bozdogan, 2003, 351).

Yizme sporunda uygulanan kara antrenmanlarindan biri de pliometrik
antrenmanlardir. Pliometrik c¢alismalar son yillarda yiizme antrendrleri tarafindan
popiilerligi artan kara ¢alismalar1 olarak tercih edilen ve uygulatilan antrenman tiiriidiir.
Pliometrik ¢alismalar ile yiiziiciilerin direng antrenmanlarina gore daha yiiksek verim elde

ettikleri goriilmistiir (Alpar, 1988; Koparan, 1998).

2.2. Cocuklarda Biiyiime Ve Gelisme

Biiylime, bir insanin bedeninde ya da sahip oldugu organlarda meydana gelen
uzunluk ve agirlik artisini ifade eden kelimedir. Biiyiime, embriyonik dénemden fiziksel
olgunluga ulagana kadar gerceklesen devamli degisimdir. Biiylime hiz1 donemlere gore artar
ve azalir. Ornegin ergenlik dénemi biiyiimenin en hizli oldugu dénemlerden biridir (Ozer ve
Ozer, 2000, 12). Gelisme ise hiicre ve dokularin islevselligini kazanmast ile birlikte bedensel

olgunlagsma olarak ifade edilebilir. Bireylerin gelisim evreleri fizyolojik, anatomik,
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psikolojik, motorsal 6zellikleri igerir ve dogumdan, olgunluga erisene kadar hatta Glene
kadar siirer (Taskiran, 2007, 72). Bu iki kavram giiniimiizde tip biliminin ve teknolojinin
ilerlemesi ve gelismesi sayesinde genetik olarak kontrol edilebilmektedir. Ancak biiyiime
tizerinde etkili bir¢ok faktor vardir. Bunlar: i¢ine dogulan g¢evre, gecirilen hastaliklar,

cinsiyet, sosyo—ekonomik—psikolojik ortam, 1rk ve beslenmedir (Ozkan, 2016, 72).

Cocuklarda gelisim siireklidir fakat bu gelisim ivmesi donem donem farklilik
gostermektedir. Bireysel farkliliklar, spesifik o6zelliklerden ve doénemlerin ardi ardina
birlesmelerinden dolay1 donemlerin sinirlari kesin ¢izgiler ile birbirinden ayrilmaz. Ergenlik

donemi kizlarda ve erkeklerde farklilik gosterir.

e Kiz ¢ocuklarinda ergenlik: 11-12 yas ( geg gelisenlerde 13-14 yas) araliginda

e Erkek ¢ocuklarinda ergenlik: 12-13 yas ( gec gelisenlerde 14-15 yas) araligindadir
(Muratli, 1997, 4). Biiyiime ve gelisme evreleri:

e Dogum Oncesi Donem: ilk 10 hafta biiyiime ve gelisme ¢ok hizlidir. Bu déneme
embiriyonel dénem denir. 11k ii¢ ay anatomik yapilar olusur ve belirginlesir. Sonraki
ikinci ve liglincii aylarda biiylime ve olgunlagma siireci devamli ve hizli bir sekilde
doguma kadar devam eder (Ozer ve Ozer, 2000, 90).

e Dogum Sonrast — 1 Yas Arahg:: Bu aralikta c¢ocukta uzunluk ve agirlik
degisimleri hizlidir. Dogumunda sahip oldugu kilo, dogumun besinci ayinda 2
katina, birinci yilinda 3 katma ulasir (Ozer ve Ozer, 2000, 95).

e 1-2 Yas Arahg1: Bu dénemde biiylime hizli olmasina ragmen ilk yila gére daha
yavastir. Saglik bir ¢ocuk yirmi dort ay sonunda dogdugu kilonun 4 katina ulagir.
Uzunluk ve agirlik dlgiilerinin arasinda %60 oraninda iliski vardir (Ozer ve Ozer,
2000, 101).

e 3-06 Yas Arahgi: Biliylime hiz1 2 yasindan sonra azalir ve ergenlik donemine kadar
stabil sekilde devam eder. 4 yasia gelen saglikli bir ¢ocuk dogum boyunun iki
katidir. Bu donemde ¢ocuk pek ¢ok hareket beceresi kazanir ve bunlar1 gelistirir.
K1z ¢ocuklari ve erkek cocuklarinin arasinda az da olsa uzunluk ve agirlik farklilig
goriilmektedir (Ozer ve Ozer, 2000, 102).

e 7 -9 Yas Arah@: Kiz ve erkek ¢ocuklariin bu donemdeki gelisim 6zellikleri
paralellik gosterir. Antropometrik degerlerindeki farliliklar dikkate alinmayacak
diizeydedir (Kalyon, 1990, 127). Bu dénemde biiyiime hiz1 bakimindan, iki cinsiyet
arasinda pek farklilik bulunamamaktadir (Muratli, 1997, 10).
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10 — 13 Yas Aralhg: Bu donemde kiz cocuklarinda meydana gelen gelisim
erkeklere oranla daha hizlidir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, genislik 6l¢iimleri ve
oturma yiikseklikleri kizlarda hizli bir sekilde artar.13 yasmna gelindiginde iki
cinsiyet arasinda belirgin farkliliklar meydana gelir (Kalyon, 1990, 127). Yapilan
arastirmalar sonucu boy uzama hizi kizlarda 11-13, erkeklerde ise 13-15 yaslarinda
daha fazla oldugu gozlemlenmistir (Kalyon, 1990, 127; Taskiran 2007, 73).

14 — 18 Yas Araligi: Bu donemde kizlarin biliylime hizlarinda yavaslama erkeklerin
biiylime hizlarinda artig gézlemlenir. 14 yasinin bitimine dogru erigkin karakterlerini
biiyiik dlglide elde etmis olurlar ( Kalyon, 1990, 127). Testestoron hormonunun
kuvvetli bir anobolizan etkisi olusturmasi erkeklerde biiyiime hizin1 daha belirgin
yapar ve bu da eriskin boy uzunluklarinin erkeklerde daha uzun olmasinin nedenleri
arasinda siralanabilir. Her iki cinsiyet i¢inde boy uzamasi ergenligin sonuna dogru
yavaslar ve kizlarda 16-18 erkeklerde 18-20 yaslarini gelindiginde durur (Ozer ve
Ozer, 2000, 106).

2.2.1. Biiyiime ve Gelismeyi Etkileyen Faktoreler

Insanlar dogduklarinda gii¢siiz birer canli olarak diinyaya gelirler. Gelisimsel

potansiyelinin yiiksek olmasinin yaninda icgiidiisel yapisi olduk¢a zayiftir. Hayvanlara
gore kiyasla tek basina hayatini devam ettirebilme yetilerinin yeterli seviyelere
getirebilmeleri i¢in birgok yil gerekmektedir. Insanoglunun biiyiime ve gelismesinde
onemli rol oynayan iki unsur vardir. Bunlar kalitim ve ¢evre unsurlaridir. Bu unsurlarin
insan yasamlarindaki yeri, biri olmadan digeri ile agiklanamaz. Bu iki unsur; ¢ocuklarin
biiylime, gelisme, 6grenme ve olgunlagsmalarina yon verir. Bu yiizden spor egitimlerinde

de 6nemli yere sahiptir (Celebi, 2008).

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Spor branslarindaki caligsmalarin sebebi; fizyolojik olarak belirli bir seviyeye

erismeyi, bu erisilen durumu muhafaza etmeyi ve gelistirmeyi amaglamaktir. Sporsal verim
acisindan degerlendirildiginde bir¢cok becerinin meydana getirdigi bir durumdur. Kavramsal
anlamda birbirinden ayr1 olan bu yetiler bir araya geldiklerinde sporsal verimi olustururlar
(Diindar, 2015, 129).
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Temel motorik 6zellikler belirgin olmalarmin yani sira kismen bagimsizdirlar. Bu
Ozellikler insanin hayat1 boyunca hicbir antrenman yapmasa bile dogal siireclerle gelisir.
Ornegin temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvveti ele alacak olursak hi¢bir antrenman
gerceklestirmeden bedenin gelisimi ile paralel olarak 25-30 yasma kadar gelisir. Kuvvet,
dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik &zellikler olmazsa insanin kendi
kendine yasayabilmesi miimkiin degildir. Temel motorik Ozellikleri 5 boliimde

inceleyebiliriz (Sevim, 1997, 29).

2.3.1. Kuvvet

Baz1 spor bilimcilerin kuvvet i¢in yapmis olduklar1 tanimlamalar soyledir; kuvvet
genel anlamda bir dirence karsi koyabilme yetenegi veya direng karsisinda belirli bir siire
dayanabilme yetenegi seklindedir. (Hollmann, 1966: akt Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011,
279). Murath ve Sevim (1977) ise kuvveti, “Sporda kisinin bir direnci karst koyabilme ya
da bir arac1 veya kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirmesi” olarak tanimlar.

Kuvveti fizyolojik olarak degerlendirdigimizde kasin kasildigi esnada meydana
gelen gerilimi ifade eder. Fizik alaninda ise kuvvet, cisimlerin konumlarini, sekillerini ve
hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanir (Murath ve digerleri 2011, 279).

Spor dallarinda verimin belirlenmesinde etkili olan motorsal yetilerden biri de
kuvvettir. Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvetin, degisebilirlik 6zelligi fazlasiyla
onemlidir. Yirmili yaglara kadar ¢ok hizli gelisim gosterirken bu hiz 20 ile 30 yaslan
arasinda azalarak devam eder (Diindar, 2015, 152). Eski ¢aglarda, antik olimpiyatlarda
yarigacak sporcularin kuvvet gelisimleri i¢in ilkel calismalar uygulanirdi. Sporcunun
performansini arttirmak i¢in ugrasan her antrendr oncelikli olarak kuvveti gelistirmeye
odaklanmasi gerekmektedir. Ornegin, bir voleybolcu sigrama becerisini gelistirmek igin
antrenmanlar1 esnasinda bir¢ok defa sicrama calismas1 yapmak yerine agirlik antrenmanlari

yaptiginda becerideki gelisim daha hizli saglanacaktir (Bompa, 2013, 307).

2.3.1.1. Kuvvetin Tirleri

Bazi antrenman bilimciler, kuvveti antrenman bilgisi igerisinde 3 kisma ayirarak
incelemislerdir. Bunlar; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamliliktir (Giinay,
2001; Diindar, 2015; Sevim, 1997).
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Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu meydana getirdigi en biiyiik kuvvettir.
Halter gibi biiyiik direngleri yenmeyi veya kontrol etmeyi amaclayan spor branglarinda
verimin belirlenmesinde etkilidir. Kars1 karsiya kalinan direng azaldik¢a maksimal kuvvet

i¢in de gereksinim ayn1 orantida azalir (Diindar, 2015, 153).

Kuvvette Dayanikhihik

Kaslarin uzun siireli ¢calismay1 devam ettire bilme yetenegine kassal dayaniklilik
denir. Kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucu meydana gelen iretim diizeyini
belirtmektedir (Bompa, 2013, 312). Uzun siire kuvvet uygulanmasi gereken spor
branglarinda performans diizeyinin belirlenmesinde nemli rol oynayan motorsal yetidir

(Taskiran, 2007, 58).

Cabuk Kuvvet

Kuvvet ile siirat yeteneginin bir {riiniidiir, en kisa siirede en yiiksek kuvvete
ulasabilme becerisi olarak tamimlanir (Bompa, 2013, 312). Bu kuvvetin meydana

gelebilmesi i¢in sinir ve kas sisteminin biiyiik bir hizla kasilmasi1 gerekmektedir (Taskiran,
2007, 57).

3.3.1.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

e Yas Ve Cinsiyet: Kuvvet gelisimsel olarak incelendiginde 10 — 11 yaslarina kadar
kiz ya da erkeklerde bir farkliligin olmadigi bilinmektedir. Ancak bu yaslarin
ardindan izlenen yillarda erkeklerin kizlara nazaran daha ¢ok kuvvetlendigi
goriilmektedir. Bu duruma, kadinlarin viicut agirliklarinin %25 - %35°1 kas
kiitlelerini olustururken erkeklerde bu oran %40 - %45 olarak daha yiiksek olmasi
neden olmaktadir.

e Kauvvetin Fizyolojik Karakterleri: Sporcunun antropometrik degerleri, kas yapisi
ve kasin morfolojik-fizyolojik yapis1 kas kuvveti ile dogrudan etkilesimdedir.

e Motivasyonel Faktor: Antrenmanli ya da antrenmansiz sporcularin her birinin

kapasitelerinin st esigi vardir ve bu esik antrenmansiz %60 - %65, antrenmanli
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sporcularda %80 kadar ulasir. Bu esiklerden sonraki giic motivasyonun sagladigi

gugtur.

e Sinirsel Faktorler: yapilan arastirmalar merkezi sinir sisteminin kas kuvveti
tizerinde biiylik etkisinin oldugunu gostermektedir. Yogun kuvvet antrenmanlari
yaparak kas sinir iletisimi gelistirmek miimkiindiir ve bu sayede adrenalin
saliniminda artig saglanir.

e Kas Kuvvetini Etkileyen Mekanik Faktorler: Hareketin agisi, calisan kaslarin
muhtelif derecelerdeki gerginliklerine bagli olarak g¢ekme kuvvetinde olusan
degisme ve eklemlerin pronasyon ve spinasyon derecelerinin etkisidir.

e Is1 Faktorii: [sinin armasi sonucu kan dolasiminda artma ve kimyasal reaksiyonlarda
hizlanmalar olusur. Kaslar normal viicut sicakligindan daha sicakken kas kasilmasi
daha kuvvetli ve siiratli olur.

e Enerji Faktorii: Kasin i¢inde bulundurdugu enerji deposu ve beslenme durumu kas
kuvvetini etkileyen etmenlerdendir.

e Yorgunluk: Yorgunluk olusan kasin uyarilma diizeyi azalir ve kasin olusturdugu
kuvvetde azalir.

e Toparlanma: Insan viicudunda bulunan kaslarin toparlanmas1 kasa tekrardan kuvvet
kazandirabilmek icin 6nemlidir. Kasin kasilmasi i¢in gerekli O2 aliminin yaninda
CO2 ve diger uzaklastirilmas: gereken maddelerin atilmasina ve kas kasilmasi
sirasinda harcanan mineraller ile diger gerekli maddelerin tedarik edilmesine
baghdir.

e Isima: Stretching egzersizleri kas kuvvetini etkileyen faktorlerdendir. Esnekligin
artmasi ile kuvvette de artis olusacaktir.

e Teknik: Yapilan antrenmanlar ve uygulatilmaya ¢alisilan teknik, sporcunun sadece
kendi potansiyelinin %80 verimine ulasabilmesi amaglanarak yapilmaktadir.
Harekete 0zgii ¢alismas1 gereken kas gruplarinin birlikte ¢aligmasi ile basariya
ulasilabilir.

e Kas Potansiyeli: Bir hareket i¢in kas fibrillerinin ayn1 anda kullanabilme yetenegidir
(Giinay, 2008, 58).

2.3.2. Siirat

Spor branglarinda verimi belirleyen 6nemli unsurlardan biri olmakla birlikte diger

yetilere gore kiyaslandiginda gelistirilmesi en sinirl 6zelliktir. Kalitimsal olarak sporcunun
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sahip oldugu fizyolojik potansiyelin iizerine c¢alisip iyilestirilebilir. Siirat, basariya ulagsmak
icin biitiin spor branglarinda degisik Olciilerde de olsa ihtiyag duyulan bir 6zelliktir. Siirati
aciklayan antrenman bilimciler birbirine yakin tanimlamalar yapmustir (Diindar, 2015, 130).
Murath ve digerlerine (2011) gore; “Fizyolojik agidan bakildiginda; siirat, kaslar ve

sinir sistemlerinin hizli ¢aligma yetenegine bagli hareketsel bir yetenek olarak
algilanmaktadir. Fiziki agidan bakildiginda, siirat hiz ile 6zdestir ve hareketin birinci
dereceden kinematik 6zelligidir.” seklinde ifade ederken. Taskiran (2007) siirati “Sinir ve
kas sisteminin birlikte ¢alismasi sonucu hareketleri miimkiin olan en kisa stirede yapabilme
yetenegi” olarak tanimlar. Bompa (2013) ise; “Spor ya da spor dallarinda gerek duyulan en
onemli biyomotor becerilerden biride siirat ya da ¢ok hizli bir sekilde yol alma veya hareket
etme yetenegidir. Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile
aciklanir.” tanimini yapmistir. Antrenman bilimi agisindan siirat dort baslik altinda incelenir.
Bunlar;

1. Hareket siirati

2. Reaksiyon siirati

3. Sprint siirati

4. Siratte devamliliktir (Giinay, 2008, 223).

2.3.2.1. Siiratin Tiirleri

Hareket Siurati

Sinir-kas sisteminin kasilma islemini kisa siirede gergeklestirebilme yetenegidir.
Yalgmer (1993) “Hareket siiratinin azami uygulanirligi bir takim temel faktorlere baghidir
ve bunlar: kas innervasyonu, dinamik giiciin yeterlilik seviyesi, iyi bir teknik gelisim ve
uygulanmasi, hareket olusumunun baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur.”
seklinde agiklamaktadir. Tiim bu faktorler ile birlikte hareketin 6grenilmis olmasi hareket

stiratini belirlemede 6n sart olarak goriilmelidir (Yalgimner, 1993).

Reaksiyon Siirati

Bir uyan karsisinda kasin vermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi denir.

Ornek olarak atletlere tabanca sesi ile ¢ikis komutu verilmesi iizerine harekete gegme
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stireleridir (Muratli, 1997, 169). Bagka bir degisle: bir hareketin meydana gelebilmesi igin
algilama ve tepki gosterme becerisidir. Reaksiyon zamaninin olusma siireci sunlari igerir;

- Uyarmin duyu organlar tarafindan algilanmasi

- Uyarinin merkezi sinir sistemine iletilmesi ve kasa gidecek emrin olusmasi

- Olusan emrin kaslara iletilmesi

- Kaslara ulasan emir ile birlikte kasin mekanik olarak harekete gegmesi (Yalginer,

1993, 47).

Sprint Siirati

Sporcunun belirli bir mesafede elde ettigi maksimal siirate denir (Yalginer, 1993, 48).
Sprint siiratini meydana getirebilmek i¢in reaksiyon siiratini, hareket siiratini ve temel stirati

bir beceri altinda toplamak gerekir (Renklikurt, 1991).

Siiratte Devamhhk

Sporcunun ulastigr maksimal hizi belirli bir siire koruyabilme becerisidir (Yalgmner,
1993, 48). Bir atlet i¢in en iist seviyedeki kosu hizint uzun siire koruyabilmesi anlamina
gelen bir ifadedir. Kisa mesafe yariglar1 ile birlikte 200-400 m kosularinda verimi

belirlemede 6nemli bir yer tutar (Murath ve digerleri, 2011, 451).

2.3.2.2. Siirati Etkileyen Faktorler

e Kahtim: Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinda iist diizey bir yetenege sahip
olunmasa bile yeterli seviyede antrenman yapilirsa biiylik Olciide bir gelisim
saglanabilir ama ayni durum siirat antrenmani i¢inde sdylemek pek miimkiin
degildir. Siiratte gelisimi etkileyen ve belirleyen etkenlerden birisi de sporcunun
genetik yapisidir (Bompa, 1998, 432).

e Reaksiyon Siiresi: Uyaranlar karsisinda uyaricinin alinmasiyla harekete gecilmesi
arasindaki zamani Dbelirleyen kalitimsal O6zelliktir. Siirat antrenmanlarinda
gelecekteki verimin belirlenmesinde etkili olacak etmenlerden biri de reaksiyon
stiresidir. (Bompa, 1998, 433).

o Dis Direncler: Miisabakalarda ve antrenmanlarda sporcunun hizli hareket etmesine
engel olan dis etmenler, ¢evre, araclar, yer ¢ekimi kuvveti ve rakipler tarafindan
olusturulur (Bompa, 1998, 433).
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Yogunlasma ve Irade Giicii: Siiratin olusmasinda sinirsel siireglerin isleyisi ve
uyum yetenegi olarak degil yapilacak olan harekete tam olarak yogunlasilmasi
(konsantrasyon) ile gergeklestirilir (Bompa, 1998, 434).

Kas Esnekligi: Spor branslarinda hareketin dogru yapilabilmesi ve siirekli ve hizli
tekrarlanabilmesi i¢in agonist ve antagonist kaslarin gevseme ile esneklikleri nemli
unsurlardandir (Giilld, 2001, 126).

Teknik: Spor bransina 6zgii hareketin uygulanmasinda iyi bir teknik uygulayan
sporcu hareketi dogru ve daha az zamanda yapabilir. Harcanan enerjinin de tasarruflu
olmasindan kaynakli her beceriyi ekonomik bir bigimde gergeklestirir (Giillii, 2001,
126).

2.3.3. Dayamikhihk

Dayaniklilik  kavramsal olarak farkli kaynaklarda c¢ok genis simirlarla

degerlendirilmektedir. Murath ve digerlerine (2011) “Yorgunluga kars1 koyabilme ve hizla

yenilenebilme yetenegi.” olarak tanimlamistir. 400 metre ve 100 kilometre mesafeleri ve bu

iki mesafenin arasinda bulunan kosu mesafelerinin hepsi dayaniklilik kapsamui icerisindedir

(Muratli ve digerleri, 2011, 173).

Dayaniklilik temel motorik 6zelliklerden biridir. Spor bilimleri alaninda dayaniklilik,

sporcunun fizyolojik ve fiziki yorgunluk karsisinda dayanabilme 6zelligi olarak

tanimlanabilir ya da uzun stireli antrenmanlarda kisinin yorgunluga karsi direnebilme ve bu

yorgunluk karsinda antrenmanlar1 devam ettirebilme yetenegidir (Giinay ve Yiice, 2008, 99).

Dayaniklilik 3 tiirde incelenebilir:

1.

3.

Uzun Siireli Dayaniklilik: Spor branglarinda ya da antrenmanlarda sporcunun 8
dakikay1 gegen yliklenmelerde sporcunun direnebilme yetisi.

Orta Stireli Dayaniklilik: 2 ile 8 dakika araliginda olan antrenmanlarda sporcunun
gostermis oldugu direnebilme yetisi

Kisa Siireli Dayaniklilik: Yaklasik olarak 45 saniye ile 2 dakika araliginda
gergeklesen miisabaka ya da antrenmanlara direnebilme yetisi (Muratli ve Sevim,
1977, 28)
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2.3.4. Hareketlilik

Hareketlilik, eklemlerin hareket edebilme kapasitelerinden miimkiin oldugunca
yiiksek seviyede verim alabilme yetenegidir. Hareketliligin sinirlari, eklem yiizeyinin
bi¢cimi, kas kiriglerinin ve bantlarin uzunluguna ve esnekligine baghdir. Hareketliligin
gelisimi kisisel 6zelliklere baghdir ve bu kisisel 6zelliklerin icerisinde biiyiik farklar ortaya
cikaran Ozellikler kaslar ve kirislerdir. Omek vermek gerekirse kisa ve kalin kaslar
hareketsizlige sebep olur fakat uzun zaman siiren ¢alismalarla ortadan kaldirilabilir. Ornegin
bir sporcu kuvvet uygulamasinda hareketsiz ve esneklige sahip degilse kuvvet sadece belirli
bir hareket yoniinde etkin olacaktir (Muratli, 1976, 33).

2.3.5. Beceri

Sporcu beceriden yoksun ise dayaniklilik, siirat ve kuvvet gibi 6zellikler sporcuda
ister gelismis olsun isterse sonradan gelistirilsin, sporcunun yapmis oldugu spor dalinda
basarili olmasin1 saglamaz. Bir sporcunun bir hareketi hizla ve ilk denemede kavrayip,
hareketi kaba teknigi ile uygulayabilmesine genel beceri yetenegi olarak sdylenebilir ve
genel becerinin iizerine 6zel beceri gelistirilir. Ornegin, iyi sigrayan bir sporcunun yiiksek
atlama becerisi gelistirilebilir (Muratli, 1976, 36).

Muratli’ya (1997) gore; bu kavram spor pedagojisinin igerisinde siklikla “beceri”
bazen de “ceviklik” olarak kullanilir. “Beceri” veya “ceviklik™ hareket aygiti boliimlerinin

ince motor davraniglarindaki koordinasyon kalitesini ifade eder

2.5. Pliometrik Antrenman

2.5.1. Pliometrik Antrenman Tarih¢esi Ve Tanim

1920’11 yillardan 1960’h yillara gelinene kadar dogu blogu iilkeleri tarafindan
“sicrama antrenmani” veya ‘“‘sok antrenmani” olarak bilinen ¢aligmalar kullanilmaktaydi.
Diinyanin diger iilkeleri tarafindan taninan ve bilinen bir antrenman ¢alismasi degildi. Ancak
Ruslarin 1960°dan sonraki yillarda olimpiyatlarda ve atletizm dalinda almis olduklari
basarilar, diger diinya iilkelerinin dikkatini bu g¢alismalara gevirmesini saglamistir. Dr.
Verkoshansky Ruslarin pliometrik ¢alismalarda onciisii olarak bilinmektedir (Bayraktar ve
Cilli, 2017, 1). Pliometrik ile ilgili ilk arastirmalardan birkag1 Dr. Verkoshansky’nin kendisi

tarafindan yapilmistir. Pliometrik ¢aligmalarin sporcularin patlayici giicleri iizerine etkisini
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incelemek i¢in deneyler yapmis ve olumlu sonuglar aldigini 6ne siirmiistiir (Bompa 2001,
8).

Fakat terimsel ac¢idan “Pliometrik” kelimesi ilk olarak 1975 yilindan latince “ply”
(art1s) ve “metric” (6lgtim) kelimelerini birlikte kullanan Amerikali atletizm antrenorti Fred
Wilt tarafindan ortaya atilmistir (Konter, 1997; Chu, 1998).

Pliometrik egzersizler ilk zamanlarda atis yapan ve sigrayan atletizm sporcularina
yonelik uygulanirken 1970’lerden sonraki yillarda kosma, yiikselme, sigrama, firlatma,
atlama ve sekme hareketlerini i¢inde bulunduran sporlar pliometrik egzersizleri kendi
branslarina uyarlamislardir ve ilerleyen yillarda hareket siiratini arttirmak i¢in yapilan
antrenmanlara eklenmistir. Bu spor dallarinin basta gelenleri halter, voleybol ve futboldur.
1980’lerden sonra antrendrler tarafindan c¢ok sayida spor branglarina uyarlanip
uygulatilmaya baslandi1 (Chu, 1998).

Pliometrik ¢alismalar, hizli bir sekilde kuvvetin yerine getirilmesi ve gii¢ liretiminde
oldukga etkili ¢aligmalardir. Giiniimiiz antrendrleri tarafindan 6zellikle son yillarda patlayici
glic olusturmak ve gelistirmek amaci ile kabul gérmiis bir antrenman metodu olarak bir¢ok
spor dalinda zorunluluk haline gelmis ve olduk¢a yayginlasmistir (Konter, 1997).
Pliometrik egzersizler, hiz ile kuvvet ihtiyaci duyulan spor dallarinda tercih edilmektedir ve
yiiksek siddetli ¢aligmalardir. En basit sekliyle agiklayacak olursak Pliometrik,
sekillendirilmis bir glic calismasi yontemidir. Pliometrik calismalar1 geleneksel agirlik
caligmalarindan ayiran yonii genel olarak viicut agirligi ile yapilmasindir (Bayraktar ve Cilli,
2017, 2).

Pliometrik egzersizler patlayici- tepmeli(reaktif) bir hareket meydana getirmek igin
kuvvet ile hareket hizin1 birlikte kullanmay1 amaglar. Bu terim, genel olarak sigrama
alistirmalar1 ve derinlik sigramalart i¢in kullanilir. Fakat pliometrik egzersizler gerilme
refleksi ile patlayici tepki olusturmak i¢in kullanilan ¢aligmalarin hepsini kapsar (Bompa,
2001, 6).

Patlayici giicte gelisim saglayabilmek igin kasin iki 6nemli 6zelligine ihtiyag vardir.
Bunlar; kas elastikligi ve gerilme refleksidir. Kaslarda ani gerilmeler olusturarak kaslardaki
kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanmak amaglanir (Salo ve Reawald 2018, 115; Ozkan,
2018, 32).
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Pliometrik antrenmanlarin temel pargalar1 sunlardir;

1. Agirlik merkezinin yiikseltilmesi ile viicudun yer ¢ekimi etkisinden kaynakli asag
dogru diistiiglinde olusan ilave kuvvet kaslarda depolanan normal enerjiden daha
biiyiik kuvvet meydana getirir.

2. Yer ile temas ve hareketin yoniinii degistirme.

3. Dikey yonde veya yatay yonde ya da ikisinin bilesimi ile viicudun savrulmasi veya
hareket ettirilmesi.

4. Yavaslama ya da hareketin diizglin bir sekilde ardi ardina tekrari ile yapilmasi

(Giinay ve Yiice, 2001, 57).

2.5.2. Pliometrik Antrenman Cahisma Tiirleri

Pliometrik egzersizler uygulandiklari bolgelere gore ikiye ayrilmaktadir. Bunlar alt

ekstremiteye uygulanan ¢aligmalar ve iist ekstremiteye uygulanan ¢aligsmalar olarak siralanir

(Chu, 1998).

2.5.2.1. Alt Ekstremite Calismalari

e Yerinde Sicrama: Sicramayir yaptiktan sonra tekrardan sicramanin gergeklestigi
noktaya diisiilmesi ile tamamlanir. Yerinde sigramalar diisiik yogunlukta ve
sigramalar ardi ardinadir.

e Durarak Sicramalar: Siireklilik atlamasi yatay ya da dikey olarak tek bir maksimal
eforu vurgular. Egzersiz tekrar tekrar yapilabilir fakat her tekrardan dinlenme tam
olmalidir. Egzersizin hazir durusu ayaklar omuz genisliginde oldugu zamandir.

e Coklu Sicrama: Yerinde sicramalar ve durarak sigramalarla gelistirilen becerileri
birlestirir. Maksimal efor gerektirir ancak ardi ardina yapilir bu egzersizler tek
baslarina ya da engel ile yapilabilirler 30 m az mesafeler i¢in yapilmalidir.

o Sekmeli Kosu Atlamalari: Adim uzunlugu ve sikligini gelistirmek igin kullanilir.
Egzersiz esnasinda calisilan mesafeler 30 metreden fazla mesafeler i¢indir

o Kasa Dirilleri ve Derinlik Sigramalarr: Kasa sigramalar1 ve atlamalar1 derinlik
sigramalart ile birlestirilir. Kullanilan kasalarin yiiksekli bagh diisiik siddette ve son
derece gerginlik yaratici olabilir. Derinlik sicramalar1 zemine kars1 gii¢ sarf etmek
icin sporcunun agirhigini ve agirlik merkezini kullanir. Kasanin yiiksekligi 15-20 cm

ile 100-110 cm arasinda sporcunun 6zelligine gore ayarlanabilir. Yiiksekligi kontrol
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etmek, sadece siddeti dogru olarak Olgmeye degil ayn1 zamanda asir1 kullanim
problemini azaltmaya yardimci olur. Zeminle temas saglandiktan sonra sporcu
kendini olabildigince hizli dogrultmalidir (Chu 1998; Oztin ve digerleri 2003;
Bayraktar, 2015, 21).

2.5.2.2. Ust Ekstremite Cahsmalari

e Saghk Topu Calsmalari: Birgok saglik topu alistirmasi atma ve yakalama
bicimindedir. Atma isleminde hareket kademe kademe artarken doruk giice
harekettin sonunda gergeklesir. Topu tutma asamasinda ise topu beklerken kollar
ileride ve topu yakaladiktan sonra kollar topun yaratmis oldugu soku azaltacak
sekilde kademe kademe esner. Tekrardan itme islemi sok emildikten sonra
gerceklesebilir. Saglik topunu “Gogiisten atma” hareketinden farkli olarak yapilan
caligmalarda hareket farkli olsa bile hareketteki hizlanma ilkesi yine gegerlidir
(Bompa, 2001, 107).

2.5.3. Pliometrik Antrenmanlar1 Etkileyen Faktorler

2.5.3.1. Yas

Pliometrik antrenmanlarda 6nemli olan faktorlerden biride yastir (Cicioglu, 1995).

Antrenmanlarin zorluk seviyesi kademe kademe olarak artirilabilmesi sebebiyle, her yastan
ve her seviyedeki sporcuya uygulanabilir. Ilkokul c¢agindaki c¢ocuklara pliometrik
antrenmanlari, antrenor pliometrik olarak isimlendirmedigi siirece rahatlikla uygulayabilir.
Sporcular ergenlik ¢agina yaklastikga pliometrik antrenmanlardan daha fazla
yararlanacaklardir. Antrendrlerinin kendilerinden yapmalarint istedikleri ile yapmis
olduklar1 spor dalinda gostermis olduklart gelisim arasindaki iliskiyi gormeye
baslayacaklardir. Ergen sporculara uygulanan pliometrik antrenmanlar diisiik yogunlukta ve
kaba motor aktiviteleri olarak baglamalidir (Bayraktar, 2015, 22).
Lise cagma gelmis sporcular agirlik antrenmanindan ge¢mis sporcular pliometrik
antrenmanlar1 orta yogunlukta yapabilirler. Universite diizeyindeki sporcular ise giiglii
agirlik antrenmani temelini aldiktan sonra yiiksek yogunlukta antrenmanlar yapabilirler
(Konter, 1997).
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2.5.3.2. Cinsiyet

Kadinlara uygulanan pliometrik antrenmanlarin erkeklere uygulanan pliometrik
antrenmanlardan farkli olmasi konusunda bir takim goriisler bulunmaktadir. Fakat ¢abuk
kuvveti gelistirmek i¢in pliometrik antrenmanlar her iki cinsiyete de beceri seviyeleri ve
yogunluklar1 bakimimdan ayni sartlarda uygulamakta herhangi bir sakinca yoktur. Dikkat
edilmesi gereken nokta, kas kuvvetlerinin pliometrik antrenmanlara hazir olup olmadigidir.
Sporcular yeterli kuvvete sahip olmadiklar1 takdirde her iki cinsiyet sakatliklarla karsi
karsiyadir. Kadinlarin kuvvet antrenmanina yeni olmasi ile birlikte pliometrik antrenmanlar
daha once uygulatilmadigindan ya da ogretilmediginden sigrama becerileri geri kalmis
olabilir. Pliometrik antrenmanlar i¢in antrendrlere ve kadin sporcular biiyiik is diismektedir

(Bayraktar, 2015; Konter,1997).

2.5.4. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlari

e Yapilan pliometrik antrenmanlar sonucu kas kiitlesinde ve viicut agirliginda bir
artma olmaksizin sporcunun maksimal kuvvetinde hizli bir artis gergeklesir.

e Uzama ve kisalma dongiilii kas hareketlerini i¢inde bulunduran spor branslarinin
hepsinde uygulanabilir.

e Antrenmanlarin kademeli olarak artirilabilmesi sebebiyle, her yastan ve her seviyede
ki sporcuya uygulanabilir.

e (Cabuk kuvvet ihtiyact duyulan spor branglarinda kuvvet ihtiyacinin giderilmesinde

etkilidir (Murath ve digerleri, 2011, 345).

2.5.5. Pliometrik Antrenmanlarin Dezavantajlar:

Baz1 bilim insanlar1 pliometrik ¢alismalar lizerinde yapilan incelemelerin verilerinin
yetersiz oldugu yoniinde goriis bildirmektedir. Ayn1 zamanda derinlik si¢gramalarinin
sakatlik riski tasimasi Oncelikli elestiri noktasi olmakla birlikte bu sigramalarin atletizm ile
ugrasan sporcularin bacaklarinda olusan stres nedeniyle elestirilir. Matt Brzycki derinlik
sigramalarina benzer antrenman g¢aligmalarinda alt ekstremiteye fazla yiik bindigini ve

sakatlik olusturdugu konusunda goriis bildirmistir (Bayraktar ve Cilli, 2017, 27).
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2.5.6. Pliometrik Antrenman Yapilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Pliometrik ¢calismalardan 6nce genel giicii arttirict antrenmanlar yapilmali.

e Pliometrik antrenman oncesi 1sinma ¢aligmalar1 yapilmalidir.

e Pliometrik antrenman sonrasi soguma ¢alismalar1 unutulmamalidir

e Pliometrik antrenmanlarda zorluk seviyesi kolaydan zora dogru kademeli olarak
arttirllmalidir

e Derinlik sigramalarinda kasa yiiksekligi 40 cm altindan baslanmalidir.

e Antrenmanlarda kayamayan tabana sahip ayak bilegini destekleyen ayakkabilar
tercih edilmelidir.

e Pliometrik antrenmanlarda yeterli dinlenme araliklar1 verilerek haftada 2-3 giin
yapilabilir.

e Kuvvet antrenmanlarinda saglam alt yapiya sahip olmayan, spora yeni baglayan
sporcularda pliometrik antrenmanlar yumusak zeminde baslanilmalidir (Bompa,
2001).

o Pliometrik egzersizlerin bir¢ogu sigramayi igeren ¢alismalar oldugu igin
caligmalariin yapildigi zemin 1slak ya da havuz kenarinda yapilmamalidir (Salo ve
Reawald 2018, 116).

e Baslangi¢ seviyesindeki sporcular pliometrik antrenmanlar1 kendi viicut
agirliklartyla yapmalar yeterli olacaktir.

e (Calismalarin dogru uygulanmasi 6nemlidir ve sigrama ¢aligsmalarinda yerle temas

siiresinin ¢ok az olmasi gerekmektedir (Ozkan, 2016, 32).

2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

2.5.7.1. Yogunluk

Pliometrik antrenmanlarin yogunlugu egzersiz tiiriiyle kontrol edilebilir. Pliometrik
calismalar basit ve az stresli ¢alismalardan zor ve kompleks caligsmalara dogru kademeli
olarak uygulatilmalidir. Yerinde yapilan sigramalar, uzaga yapilanlara goére daha az streslidir
ve ¢ift bacak sigramada tek bacak sigramadan daha az streslidir. Pliometrik antrenmanlarda
yogunluk artis1 saglamak i¢in, hafif agirliklar kullanarak, atlama mesafelerini uzatilarak ve

atlama yiiksekliklerini arttirarak gerceklestirilebilir (Konter, 1997).
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Yogunluk

Yiiksek ! Derinlik Sigramalar1
Kasa Dirilleri
Karigik Sekme Ve Sigramalar
Durarak Sigramalar
Sabit Yerinde Sigramalar
Diigiik > Egzersiz

Sekil 2.1. Sigrama egzersizlerinin yogunluk seviyeleri (Kilig, 2008).

2.5.7.2. Kapsam

Bir antrenman esnasinda gergeklestirilen toplam is miktarina kapsam denir.
Pliometrik antrenmanlarm kapsami sigrama sayilar1 hedef aliarak belirlenir. Ornek olarak
lic atlamadan olusan li¢ adim atlama i¢in her hareketin ii¢ sigramadan olusmasi verilebilir.

Antrenmanin amacina ve yogunluguna gore kapsam degisebilir (Cicioglu, 1995).

Tablo 2.2: Pliometrik antrenman i¢in sezonlara gore sigrama sayilar1 (Kilig, 2008).

SEVIYE
Geng Sporcular | Orta Seviyeki Elit Sporcular | Yogunluk
Sporcular
Sezon Sonu 60-100 100 — 150 120 - 200 Diisiik — orta
Sezon Oncesi 100 - 250 150 — 300 150 — 450 Orta - yiiksek
Sezon Igi Spor Dalina Bagh
Miisabaka Don. Yalnizca Toparlanma Orta - Diisiik
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2.5.7.3. Sikhik

Bir egzersizde antrenman dongiisiindeki tekrar sayisini ifade eder. Pliometrik
antrenmanlarin sikligina yonelik yapilan ¢alismalara gore 2 ya da 3 giinde bir yapilmasi daha
uygundur. Bu siire genglerde 2 giin olarak belirtilir. Antrendrler sezon oncesi yaptiklari

antrenman planlarinda degisik siklikla pliometrik antrenmanlara yer verebilir (Kilig, 2008).

2.5.7.4. Toparlanma

Toparlanma, pliometrik antrenmanlar1 belirlemede degisken bir anahtardir. Giig¢
antrenmanlar1 i¢in setler arasi toparlanma siiresi olarak 45-60 saniye gerekmektedir.
Calismalarda dinlenme oran1 1/5 — 1/10 seklinde olmalidir. Bu orana drnek verecek olursak
10 saniye siiren bir ¢alisma igin 50 — 100 saniye arasinda dinlenme siiresi gereklidir (Chu,
1998; Atacan, 2010).

2.5.8. Pliometrik Egzersizler Kullanilan Malzemeler

o Kasalar

e Bariyerler

e Merdivenler

o Agirhik yelekleri

e Engeller

e Dambil

e Saglik toplari

e Plastik hunilerdir (Chu, 1998).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Kontrol Gruplu On Test-Son Test Modelinde yansiz atama sart1 ile olusturulmus iki
grup bulunmaktadir. Gruplardan biri deney, digeri kontrol grubu olur. Biitiin deneklerden
arastirma oncesi ve arastirma sonrasi Ol¢timler alimir (Karasar, 2011, 97). Bu ¢alismada da
10-13 yas yiizme sporu yapan ortaokul 6grencilerinin yiizme hizlarina pliometrik antrenman
metodunun etkisini belirlemek adma gergek deneme modellerinden “Kontrol Gruplu On

Test-Son Test Modeli” uygulanmustir.

3.2. Cahsma Grubu

Bu arastirma Zonguldak’in Caycuma ilgesinde bulunan 6zel bir kolejdeki 10 — 13 yas
araliginda olan ylizme lisansina sahip 20 ortadgretim Ogrencisi ile planlama yapilmistir.
Fakat denek sayilarinda meydana gelen azalma, kiz-erkek sayilarinin yetersiz ve dengesiz
dagilim nedeniyle calisma durdurulup, Arastirmaya Bartin ilinde Genglik ve Spor il
Miidiirligiine bagl yar1 olimpik kapali ylizme havuzunda yeniden baslanmistir.

Arastirmaya Bartin Genglik ve Spor Il Miidiirliigiiniin agmis oldugu yiizme
kurslarinda egitim gérmekte olan ve en az bir yildir ylizme lisansina sahip 10 — 13 yas grubu,
24 kiz ve 26 erkek 6grenci katilmigtir. 10 -13 yas grubu ¢ocuklarda cinsiyetler arasinda
bliyiime ve gelisme diizeyleri bakimindan farkliliklarin olmasindan kaynakli kiz
cocuklarinin ve erkek cocuklarinin dl¢limleri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Kiz 6grenciler
kendi iginde deney grubu (n=14) ve kontrol grubu (n=10) olarak, erkek 6grenciler ise deney
grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=11) olacak sekilde rastgele iki gruba ayrilmistir. Calisma
grubundaki biitiin 6grenciler ile velileri bilgilendirilmis ve velilerinden imzali veli onam
formlar1 alinmigtir. Her sezon baginda ylizme lisansinin ¢ikarilabilmesi igin vize
islemlerinden 6nce gencglik spor miidiirliikleri tarafindan saglik raporlar1 istenmektedir.
Deneklerin her biri ylizme lisansina sahip olduklar1 i¢in deneklerden ayrica saglik raporu
istenmemistir mevcut olan raporlar1 kontrol edilmistir.

Her iki gruptan 8 haftalik antrenman programi dncesinde (On-test) ve sonrasinda

(son-test) dl¢timler alinmis. Kontrol grubu 8 hafta boyunca haftada 5 giin rutin yiizme



antrenmanlarina devam ettirilmis. Deney grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin kontrol
grubu ile ylizme antrenmanlarina katilmis ve farkli giinlerde olmak sart1 ile 2 giin de
pliometrik antrenman yaptirilmistir. Her iki gruba da 8 hafta boyunca birim antrenman
stireleri 60 — 75 dakika arasinda degisen, toplamda haftada 5 giin antrenman yaptirilmistir.

Deney grubuna ve kontrol grubuna uygulanan antrenman programlarinin planlanmasinda

literatiirde bulunan bilgiler kapsaminda antrenman ilkelerine uyulmustur.

3.3. Arastirmada Uygulanan Ol¢iimler ve Testler

Bu arastirmanin antrenmanlar1 ve testleri Bartin Genglik Spor Il Miidiirliigii
biinyesinde bulunana yar1 olimpik kapali yiizme havuzunda yapilmistir. Ogrencilerin yiizme
stirelerinin Slgimleri esnasinda FINA (Federation Internationale Natation de Amateur)

serbest stil ylizme teknigi kurallarina uyulmustur.

3.3.1. Boy Uzunluk Olgiimleri

Boy olgtimleri 0.1 cm hassasiyetinde duvar skalasi kullanilarak alinmustir.
Deneklerin boy 6l¢iimleri, ayakkabilari ¢ikarttirilarak ¢iplak ayak ya da kalinlig 6lgtimleri
etkilemeyecek c¢oraplar ile alinmistir. Ayrica baslarinda Glglim sonuglarini etkileyecek
herhangi bir materyal ya da cisim bulundurulmamistir. Deneklerin 6l¢iimleri esnasinda
viicut ile bas dik, ayak tabanlar1 zemin ile temas halinde ve skalaya bitisik olacak sekilde
kollar yanlarda serbest durumdayken boy uzunluklar1 skaladan okunmus ve elde edilen

veriler 0.1 cm. hassasiyeti ile kaydedilmistir (Y1ldirim, 2010).

3.3.2. Viicut Agirhk Olgiimleri

Deneklerin viicut agirliklar1 olciilirken 0,1 kg hassasiyetinde elektronik tarti
kullanilarak Slgiimleri alinmustir. Olgiimler esnasinda katilimeilara tartiya ¢ikmadan dnce
fazladan agirlik yaptiracak kiyafetleri ve ayakkabilart cikarttirilarak olglim sonuglart kg
cinsinden kaydedilmistir (Atasoy, 2018).

3.3.3. 15 Metre Serbest Stil Yiizme Testi

Olgiim 6ncesinde sporculara karada 1sinma calismalari yaptirilmis ve suda 200 m

serbest stil 1sinma ylizdiiriilmiistiir. Sporcularin ¢ikis1 ‘Hazir...” komutunun ardindan ¢alinan
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didiik sesi ile yaptirilmistir (Soydan, 2006). Sporcunun ayak parmaklari depar tasindan
ayrildigi anda kronometre baglatilmistir (Koparan, 1998). Yiizme yarislarinda, ¢ikista,
doniiste ve sonrasinda sporcunun bedeninin 15 metreyi agmamak sart1 ile suyun altinda
kalmasina miisaade edilir. 15 metrelik mesafeden sonra sporcunun basi su ylizeyini
kesmelidir (FINA, 2017). Sporcu 25 metre serbest stil yiizdiigii esnada, suyun disinda ve
havuzun iki kenarinda 15. metresinde karsilikli olarak dikili duran direkler hiza alinarak
sporcunun basmin direkler ile kesistigi anda kronometreden lap alinmustir. Deneklerin
ylizme slirelerinin Ol¢limiinde Selex marka 100 hafizali kronometre kullanilmistir.
Sporculara 25 metre testlerini yiizdiikleri esnada 15 metre yiizme siirelerinin de alinacagi

sOylenmistir.

3.3.4. 25 Metre Serbest Stil Yiizme Testi

Olciim 6ncesinde deneklere karada 1sinma calismalar1 ve suda 200 m serbest stil
1sinma yiiziisii yaptirilmistir. Sporcularin ¢ikist ‘Hazir...” komutunun ardindan ¢alinan
diidiik sesi ile gergeklestirilmistir (Soydan, 2006). Sporcunun ayak parmaklari depar
tagindan ayrildig1 anda kronometre baslatilmis, kulvarin sonuna eliyle duvara dokundugu
anda da durdurulmustur. Deneklerin yiizme siirelerinin 6l¢timiinde Selex marka 100 hafizali

kronometre kullanilmistir (Koparan, 1998).

3.3.5. 50 Metre Serbest Stil Yiizme Testi

50 m testi de 25 m testi ile ayn1 havuzda bir sonraki giin alinmigtir. Sporcular testten
once karada 1sinma c¢aligmalar1 yapmistir ve suda 200 m serbest stil 1sinma yiizdiiriilm{istiir.
Sporcularin ¢ikiglar *Hazir...” komutunun ardindan gelen diidiik sesi ile yaptirilmistir
(Soydan, 2006). Sporcunun ayak parmaklart depar tasindan ayrildigi anda kronometre
baglatilmis ve kulvarin sonundaki duvara elle dokundugu anda da durdurulmustur.
Deneklerin  ylizme siirelerinin  6lglimiinde Selex marka 100 hafizali kronometre

kullanilmistir (Koparan, 1998).

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 24 paket program: kullanildi. 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin etkisini belirlemek i¢in iki yonlii (gruplar x zamanlar) tekrarl

Olctimlerde varyans analizi (two-way repeated measures ANOVA) kullanildi. Gruplar aras1
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dl¢iim zamanlarinin yiizde degisimleri “%A= (On Test — Son Test)/On Test x 100” formiilii
ile hesaplandi (Isik ve digerleri, 2015). Giiven Aralig1 %95 olarak, anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak belirlendi.

3.5. Deney Gurubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman

Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman dirilleri yiizme bransina 6zgi
dirillerden segilmistir (Bayraktar, 2015). Deney grubuna, 8 hafta boyunca haftada 2 giin
olacak sekilde 20 dakika 1sinma ve 10 dakika soguma calismalari ile birlikte 60 — 75 dakika
aras1 pliometrik antrenman yapmustir. Her hareket ilk olarak arastirmaci tarafindan
uygulamal1 anlatildi ve sonrasinda deneklere uygulatildi. Uygulamalar esnasinda hareketleri
yanlig yapan sporcular arastirmaci tarafindan uyarildi ve gerekli goriildiigiinde tekrar
anlatildi. Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programi kolaydan zora dogru
uygulanmig olup, ilk hafta 120 sigrama sayisi ile baslayip sekizinci hafta 195 sigrama
sayisina kadar ulasilmigtir. Setler arasi dinlenme zamani olarak 1 ile 2 dakika arasinda

stireler verilerek sporcularin toparlanmalar1 saglanmstir.

3.6. Pliometrik Antrenman Programinda Kullanilan Dirilleri

1. Halkalara Sigrama: Yere birbirine esit uzaklikta ve kare olusturacak sekilde 4
hulahop sabitlenmistir. Sporcunun ayaklart omuz genisliginde ve yarim squat ile
halkalarin disindan 6nceden 1 den 4 kadar numaralandirilmis olan hulahoplara
sirasiyla dikey sigramalar yaptirilmistir.

2. Durarak Uzun Atlama: Sporcunun atlama yapacagi yone 2 metre uzunlugunda 1
metre genisliginde ve 5 santim yiiksekliginde minder yerlestirilmistir. Sporcu ayaklar
omuz genisliginde yarim squat pozisyonuna iner ve kollarini da harekete dahil ederek
miimkiin olan en uzak noktaya ileri dogru atlama yaptirilmistir.

3. Durarak Uzun Atlama Ve Hizh Kosu: Sporcunun atlama yapacagi yone 2 metre
uzunlugunda 1 metre genisliginde ve 5 santim yiiksekliginde minder yerlestirilmistir.
Sporcunun ayaklar1 omuz genisliginde ve yarim squat yaparak minderin disindan
mindere dogru uzun atlama yaptirilmistir ve dnceden dl¢tilerek plastik huni ile isaret

birakilmis 10 metre mesafeye kadar harekete ara vermeden kosturulmustur.
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10.

11.

Cift Bacak Sicrama Sporcunun ayaklar1 omuz genisliginde ve squat pozisyonunda
ileriye dogru olabildigince cift bacak sicrama yaptirilmigtir. Hareket tekrar sayisi
kadar ard1 ardina yaptirilarak ayaklarin yerde kalma siirelerinin az olmasima dikkat
edilmistir.

Durarak Dikey Sicrama: Sporcularin boy uzunluk farklar1 dikkate alinarak duvar 2
metre, 2,5 metre ve 3 metre olacak sekilde isaretlenmistir. Sporcularin boy
uzunluklarina gére bu isaretlere ayaklari omuz genisliginde, yarim squat
pozisyonuna inerek tek hamlede sigrama yaptirilmistir.

Squat Sicrama: 3 kilogramlik saglik topunu ensesiyle temas halinde tutan sporcuya
ayaklar omuz genisliginde ve squat pozisyonuna inerek tekrar sayisi kadar sigrama
yaptirilmistir. Antrenmanin yogunluk degiskeni g6z oOniinde bulundurularak 3.
Haftaya kadar squat sigramada saglik topu kullanilmamaistir. Onun yerine ilk iki hafta
yiizme sporunda streamline viicut pozisyonda oldugu gibi bas lizerinde diiz olacak
sekilde baglanarak hareket gerceklestirilmistir.

Comelik Durusta Engel Sigrama: 30 cm yiikseklige sahip bir engelin, 60 cm
oniinde ayakta durarak hizlica ¢omelik konuma gecen sporcu ara vermeden dikey
sigrama yaparak hareketi gerceklestirir.

Kasa Yaminda Sicrama: 30 cm yiiksekliginde kasanin yaninda duran sporcu kasa
tarafindaki ayagini kasanin {izerine koyar ve Kasanin iizerindeki ayagindan gii¢
alarak sigrama yaptirilir ve baglangi¢ pozisyonuna doniilmesiyle hareket tamamlanur.
Tekrar ve set sayilar1 her iki bacak i¢in ayr1 ayr1 uygulanir.

Kasaya Sicrama: 30 cm yiiksekliginde, 60 cm genisliginde ve 60 cm uzunlugunda
kasanin 6niinde ayakta duran sporcunun, ayaklari omuz genisliginde agik ve yarim
squata gecerek sigrama yapmasi ile hareketi tamamlanur.

Coklu Kasa Sicrama: 30 santim yiikseklige sahip 2 kasa, 90 cm araliklar ile
yerlestirilmistir. Ik kasanin ©Oniinde ayakta bekleyen sporcu ayaklar1 omuz
genisliginde agik ve yarim squata inerek sirasiyla kasaya-zemine-kasaya-zemine
sigramalar yaparak hareketi tamamlar.

Egimli Smav: Aralarinda omuz genisliginde mesafe olacak sekilde yere serilmis 5
cm yliksekliginde 2 minderin arasinda sporcu ayaklarint omuzlarinin yiiksekliginde
bir kasaya koyarak sinav pozisyonu alir. Kendisini zeminden iterek ellerin zeminle
temasint keser ve ellerini mindere koymasi ile hareket tamamlanir. Hareketi tekrar

yapmak icin ellerin baglangi¢c pozisyonuna, minderlerin arasina getirir. Hareketi
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

yapmakta zorlanan sporcular i¢in kasanin {iizerine ayaklar1 yerine dizleri
koydurtulmustur.

Govde Rotasyonu: Bacaklar agik sekilde yere oturan sporcu 3 kg agirhigindaki
saglik topunu arkasina koyar. Topu sectigi tarafa doniis yaparak iki eliyle alir ve
diger tarafa tasiyip arkasina koymasi ile viicudunun etrafinda daire ¢izerek taginmig
olur ve hareket tamamlanir. Tagima esnasinda sporcularin kollarinin diiz olmasina
dikkat edilmistir ve hareketi uygularken tasima yonii aralarda degistirilmistir.

Topu Zemine Atma: Sporcunun ayaklari omuz araliginda genis ve ayakta olacak
sekilde 3 kg agirligindaki saglik topunu basinin tizerinde ve kollar1 gergin bir sekilde
tutar. Ayaklarinin 6niine dogru kuvvetli bir sekilde atmasi ile hareket tamamlanir.
Ayaklarla One Atma ve Tutma: Sporcu ayaktayken saglik topunu ayaklar: arasinda
sikistirir, sicramayla birlikte yukariya ve kendine dogru atarak elleriyle tutar ve
hareket tamamlanir.

Yatar Pozisyonda fleri Atis: Sporcu dizler kirik sekilde sirt iistii yere yatar, 3 kg
agirligindaki saglik topunu basinin arkasindan kollar1 gergin bir sekilde harekete
dirsek eklemini katmadan kollar1 diiz bir sekilde ayakta onilinde duran yardimciya
atar. Yardimcinin tekrardan kollar1 gogiis hizasinda diiz bir sekilde bekleyen
sporcuya saglik topunu geri atmasi ve sporcunun saglik topunun olusturdugu direnci
yenmesi ile hareket tamamlanir.

Geriye Atig: Sporcu duvara sirt1 doniik olarak 3 m mesafede iki elle tutugu saglik
topunu yarim squat hareketiyle birlikte bacaklarin arasina dogru indirir ve topu
basinin {izerinden duvara dogru dizini ve belini biikkerek geriye atis yapmasi ile
hareket tamamlanur.

Bas Ustiinden Ileri Atis: Duvara yiizii doniik sekilde 3 m mesafede duran sporcu
basinin iistiinde tutugu saglik topunu 6ne dogru bir adimla duvara sertce atmasiyla

hareket tamamlanir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde katilimeilarin demografik 6zellikleri ve biitiin alt problemlere yonelik
olarak yapilan analizlerle ilgili bulgular yer almaktadir. Alt problemler giriste yazildig i¢in

bu boliimde tekrar edilmemistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Cinsiyet Degiskenler N Minimum  Maksimum i +SS
Viicut Agirligi On Test 24 23,90 84,70 45,66+12,33
Viicut Agirligt Son Test 24 24,70 85,20 47,16+12,52
Kizlar .
Boy Uzunlugu On Test 24 130,00 162,00 149,35+8,56
Boy Uzunlugu Son Test 24 130,00 162,00 149,63+8,42
Viicut Agirligi On Test 26 30,06 70,20 46,39+9,14
Viicut Agirligt Son Test 26 31,06 71,80 47,42+9,30
Erkekler .
Boy Uzunlugu On Test 26 137,00 170,50 152,71+9,09
Boy Uzunlugu Son Test 26 137,50 171,50 152,9449,17

Tablo 4.1. Incelendiginde, katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bilgiler
verilmistir. Aragtirmaya 24 kiz ve 26 erkek cocuk katilmistir. Buna gore, kizlarin )_(Vﬁcut
Agrhig On Test=45,66+12,33 Kkg; iBoy Uzunlugu On Test=149,35%8,56 cm ve iVﬁcut Agirhig Son
Test=47,16+12,52 Kg; i Boy Uzunlugu Son Test—149,6318,42 cm olarak tespit edilmistir. Erkeklerin
ise, ivﬁcut Agith On Test=46,3919,14 Kg; iBoy Uzunlugu On Test=152,71+£9,09 cm ve i\/ﬁcut Agirh

son Test=47,4249,30 Kkg; X Boy Uzunlugu Son Test=152,9419,17 cm oldugu tespit edilmistir.



Tablo 4.2: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin kiz gocuklarin beden kiitle indeksleri
lizerine etkisi

On Test Son Test Toplam

Gruplar /

(sn.) (sn.) (sn.) o
Zamanlar N A% F P

X+5SS X+5SS X+SS

Deney Grubu 14 20,69+4,46 21,03+4,45 20,86+1,07 1,64
0,272 0,607

Kontrol Grubu 10 19,53+3,18 20,46+3,40 20,00+1,26 4,76

Grup x Zaman

Toplam 24 20,21+3,94 20,79+3,98 Etkilesimi

F=11,201; p=0,003** F=2,322; p=0,142

**+n<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.2. Incelendiginde, kizlarin beden kiitle indeksi 6n test ve son test ortalamalar1
arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=11,201; p=0,003).
Beden kiitle indeksi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit
edilmistir (F=0,272; p=0,607). Ek olarak gruplar ile 6l¢liim zamanlar1 arasindaki etkilesimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (F=2,322; p=0,142).

Tablo 4.3: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin erkek ¢ocuklarin beden kiitle indeksleri
lizerine etkisi

OnTest  SonTest  Toplam

Gruplar / N (sn.) (sn.) (sn.) A% = D
Zamanlar
X+SS X+SS X+SS
Deney Grubu 15 19,16+2,10 19,49+2,03 19,32+0,72 1,72
1,846 0,187

Kontrol Grubu 11 20,66+3,50 21,04+3,61 20,82+0,84 1,83

Grup x Zaman

Toplam 26 19,77+2,81 20,15+2,85 Etkilesimi

F=42,221; p=0,001** F=0,842; p=0,368

**p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.3. Incelendiginde, erkeklerin beden kiitle indeksi 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=42,221;
p=0,001). Beden kiitle indeksi ortalamalarimin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=1,846; p=0,187). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari

arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (F=0,842; p=0,368).
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Tablo 4.4: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin kiz ¢ocuklarin 15 m yiizme siireleri lizerine
etKisi

On Test  Son Test Toplam

Gruplar / N (sn.) (sn.) (sn.) A% = D
Zamanlar

X+Ss X+Ss X +SS

Deney Grubu 14 11,01+153 9,90+1,48 10,45+0,42 -10,08
0,348 0,561

Kontrol Grubu 10 11,11+1,80 10,56+1,59 10,84+0,50  -4,95

Grup X Zaman

Toplam 24 11,05t£1,61 10,17+1,53 Etkilesimi

F=227,533; p=0,001** F=25,648; p=0,001**

*+n<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.4 incelendiginde, kizlarm 15 m yiizme siirelerinin &n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=227,533;
p=0,001). 15 m yiizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,348; p=0,561). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=25,648; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlari yapan kizlarin 15 m yiizme siirelerinin  %4,95
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlari ve pliometrik
antrenmanlar yapan kizlarin 15 m yiizme siirelerinin  %10,08 diizeyinde azaldig: tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli yilizme antrenmanlar1 yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10-13 yas kiz ¢ocuklarda daha etkili oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 4.5: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin erkek ¢ocuklarin 15 m yiizme siireleri
lizerine etkisi

OnTest SonTest  Toplam

Gruplar /

(sn.) (sn.) (sn.) °
Zamanlar N A% F P

X+5SS X+5SS X+SS

Deney Grubu 15 10,26+1,09 9.08+0,98 9,67+0,27 -11,50
0,162 0,691

Kontrol Grubu 11 10,10+1,13 9,59+1,07 9,84+0,32 -5,05

Grup x Zaman

Toplam 26 10,1941,09 9,30+1,03 Etkilesimi

F=263,264; p=0,001 F=41,443; p=0,001

**+n<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.5. Incelendiginde, erkeklerin 15 m yiizme siirelerinin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=263,264;
p=0,001). 15 m yiizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,162; p=0,691). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=41,443; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin yiizme antrenmanlar1 yapan erkeklerin 15 m yilizme siirelerinin %5,05
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin yiizme antrenmanlari ve pliometrik
antrenmanlar yapan erkeklerin 15 m yiizme siirelerinin %11,50 diizeyinde azaldig1 tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli yilizme antrenmanlar1 yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10 - 13 yas erkek c¢ocuklarda daha etkili oldugunu
gostermektedir.

Tablo 4.6: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin kiz ¢ocuklarin 25 m yiizme siireleri iizerine
etkisi

On Test Son Test Toplam

Gruplar / N (sn.) (sn.) (sn.) A% = D
Zamanlar

X +SS XSS XSS

Deney Grubu 14 19,75+2,88 17,87+2,51 18,82+0,74 -9,52
F=1,081 P=0,310

Kontrol Grubu 10 20,42+2,97 19,61+2,85 20,01+0,88 -3,97

Grup x Zaman

Toplam 24 20,03+2,87 18,60+2,74 Etkilesimi

F=213,739; p=0,001 F=33,303; p=0,001

**p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma
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Tablo 4.6 incelendiginde, kizlarin 25 m yiizme siirelerinin &n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=213,739;
p=0,001). 25 m ylizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=1,081;P=0,310). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=33,303; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlar1 yapan kizlarin 25 m yiizme siirelerinin  %3,97
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlar1 ve pliometrik
antrenmanlar yapan kizlarin 25 m yiizme siirelerinin  %9,52 diizeyinde azaldig1 tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli yiizme antrenmanlari yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10-13 yas kiz ¢ocuklarda daha etkili oldugunu
gostermektedir.

Tablo 4.7: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin erkek ¢ocuklarin 25 m yiizme siireleri
tizerine etkisi

On Test Son Test Toplam

Gruplar / N (sn.) (sn.) (sn.) A% = D
Zamanlar

X+5SS X+SS XSS

Deney Grubu 15 18,59+1,99 16,89+1,90 17,74+0,50 -9,14
F=0,448 P=0,510

Kontrol Grubu 11 18,64+1,97 17,87+1,98 18,25+0,59 -4,13

Grup x Zaman

Toplam 26 18,61+1,94 17,30+1,96 Etkileimi

F=223,576; p=0,001 F=32,354; p=0,001

**+n<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.7. incelendiginde, erkeklerin 25 m yiizme siirelerinin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=223,576;
p=0,001). 25 m yiizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,448; p=0,510). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=32,354; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlar1 yapan erkeklerin 25 m ylizme siirelerinin %4,13
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlari ve pliometrik
antrenmanlar yapan erkeklerin 25 m yiizme siirelerinin %9,14 diizeyinde azaldig1 tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli yilizme antrenmanlar1 yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10-13 yas erkek cocuklarda daha etkili oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 4.8: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin kiz ¢ocuklarin 50 m ylizme siireleri iizerine
etkisi

On Test Son Test Toplam

Gruplar /

(sn.) (sn.) (sn.) °
Zamanlar N A% F P

X+SS X+SS XSS

Deney Grubu 14 43,39£7,18 40,54+6,84 41,96+1,94 -6,57
F=2,92 P=0,101

Kontrol Grubu 10 47,70£7,70 46,52+7,56 47,11+2,30 -2,47

Grup x Zaman

Toplam 24 45194755 43,03+7,61 Etkilesimi

F=246,985; p=0,001 F=43,037; p=0,001

**+n<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.8. incelendiginde, kizlarn 50 m yiizme siirelerinin &n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=246,985;
p=0,001). 50 m yiizme siiresi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=2,92;P=0,101). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=43,037; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlar1 yapan kizlarin 50 m yiizme siirelerinin  %2,47
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin yiizme antrenmanlari ve pliometrik
antrenmanlar yapan kizlarin 50 m yiizme siirelerinin  %6,57 diizeyinde azaldig: tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli ylizme antrenmanlar1 yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10-13 yas kiz c¢ocuklarda daha etkili oldugunu
gostermektedir.

Tablo 4.9: 8 Haftalik pliometrik antrenmanlarin erkek ¢ocuklarin 50 m yiizme siireleri
lizerine etkisi

On Test Son Test Toplam

Gruplar / N (sn.) (sn.) (sn.) A% = D
Zamanlar

X+SS X+SS X+SS

Deney Grubu 15 41,83+6,48 38,9646,24 40,39+1,55 -6,86
F=1,284 P=0,268

Kontrol Grubu 11 43,80+5,48 42,41+551 43,10+1,81 -3,17

Grup x Zaman

Toplam 26 42,66+6,04 40,42+6,08 Etkilesimi

F=400,521; P=0,001 F=48,503; p=0,001

**p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma
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Tablo 4.9. Incelendiginde, erkeklerin 50 m yiizme siirelerinin &n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamh fark oldugu tespit edilmistir (F=400,521;
P=0,001). 50 m yiizme siiresi ortalamalarimin gruplara gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=1,284; p=0,268). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=48,503; p=0,001). Buna
gore, 8 haftalik rutin yiizme antrenmanlar1 yapan erkeklerin 50 m yiizme siirelerinin %3,17
diizeyinde azaldigi, buna karsin 8 haftalik rutin ylizme antrenmanlar1 ve pliometrik
antrenmanlar yapan erkeklerin 50 m yiizme siirelerinin %06,86 diizeyinde azaldig: tespit
edilmistir. Bu sonug; siirekli yiizme antrenmanlari yerine, pliometrik antrenmanlarla
kombine edilmis antrenmanlarin 10-13 yas erkek c¢ocuklarda daha etkili oldugunu

gostermektedir.
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BOLUM V

TARTISMA SONUC VE ONERILER

Bu boliim igerisinde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara iliskin tartisma,
sonug ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma Sonuc

Yiizme sporcularim1 yariglara hazirlarken amaglanan yiliksek performans elde
etmektir. Performansin temelinde kas sistemi, sinir sistemi ve kardiovaskiiler sistemin uyum
iginde ¢alismasi1 bulunmaktadir. Kisaca, performans gelisimi farkli sistemlerin uyum iginde
dengelenmesi ile meydana gelir (Koparan, 1998). Yiizme sporcularinin su igindeki
performansini arttirmak i¢in su i¢inde yapilan antrenmanlarin yani sira kara antrenmanlari
da yaptirthir ve Kkuvvet ile hareketliligi gelistirmenin hizli bir yoludur. Kara
antrenmanlarindan iyi bir sonug alabilmek i¢in kara ¢alismalarinin dikkatli planlanmas1 ve
uygulanmasi gerekmektedir. Kara ¢aligmalart ile yiizme sporcular1 ne kadar kuvvetlenirlerse
ayni oranda su i¢indeki hizlar1 da artar (Koparan, 1998). Bizde bu calisma kapsaminda
ylizme sporcularina kara antrenmani olarak uygulanilan pliometrik antrenmanlarin kisa
mesafe ylizme siireleri lizerine etkilerini inceledik. Elde ettigimiz bulgulart mevcut

literatiirdeki bulgular ile iliskilendirerek degerlendirmeye calistik.

Bu c¢aligmadaki katilimcilarin boy uzunluklari ¢galismanin baginda ve sonunda olmak
tizere iki defa Olglilmiistiir. Buna gore; kiz &grencilerinin boy uzunluklarinin 6n test
ortalamalar1 149,35+8,56 cm, olarak bulunurken, son test ortalamalar1 149,631+8,42, cm
olarak bulunmustur. Erkek ogrencilerin ise boy uzunluklarmin o6n test ortalamalar
152,714£9,09 cm, olarak bulunurken son test ortalamalari 152,94+9,17cm, olarak tespit

edilmigtir. Literatiirde yakin yas gruplartyla yapilan arastirmalar incelendiginde;

Yazarer (2000), 11-15 yas grubu 50 erkek 6grenci tizerinde yapmis oldugu 8 haftalik
calismada deney grubunun ve kontrol grubunun boy uzunluklarini ¢alisma Oncesinde ve
sonrasinda Sl¢iimlemistir. Olgiimler sonucunda gruplarin boy uzunluk ortalamalari; deney
grubunun 6n test 151,64+10,06 c¢cm, son test 152,36+984 cm, kontrol gurubu on test
145,64+7,87 cm, son test 145,92+7,74 cm olarak tespit etmisti



Selguk (2013), 11-13 yas grubu 36 erkek yiizme sporcusundan 12 haftalik ¢aligma
oncesinde ve calisma sonrasinda boy uzunlugu 6l¢iimleri almistir. Buna goére boy uzunluk
ortalamalarinin son test degerleri; yiizme terabant grubunun 149,33+6,63 cm, yiizme
grubunun 149,50+9,55 cm, kontrol grubunun 150,08+9,51 olarak tespit etmistir. Sallayici
(2018), 11-12 yas grubu 15 erkek ylizme sporcusu iizerinde 7 hafta siiresince yapmis oldugu
calismada, hareketli zeminde antrenman yapan grubunun boy ortalamalarini 151,8+5,40 cm,
sabit zeminde antrenman grubunun boy ortalamalarini 162,0+8,21 cm ve kontrol grubunun

boy ortalamalarini 155,2+5,76 cm olarak tespit etmistir.

Taskin (2018), yiiziiciilerde kalp atim degiskenligini inceledigi ¢alismasinda, yas
ortalamalar1 12,10+1,76 olan 35 erkegin boy uzunluklarin1 dlgmiistiir. Sporcularin boy

uzunluk ortalamalarmi 1,51£0124 m, olarak tespit etmistir.

Caligkan (2013), 11 — 13 yaslarinda 24 kiz 6grenci ile yapmis oldugu 8 haftalik
calismada, deney grubundan ve kontrol grubundan ¢alisma 6ncesi ve ¢aligma sonrasi olmak
tizere iki defa boy uzunluk Ol¢limlerini almistir. Deney grubunun 6n testi ortalamalari
152,25+086 cm, son testleri 153,50+5,96 cm, kontrol grubunun ise 6n test ortalamalari

148,83+8,66 cm, son test ortalamalar1 150,25+8,34 cm olarak tespit etmistir.

Literatiirdeki taramis oldugumuz bu ¢alismalar mevcut arastirmamiz ile benzerlikler
gostermekte ve ¢alismamizi desteklemektedir. Bunun nedeni olarak mevcut arastirma ile
literatiirdeki arastirmalarda yer alan deneklerin yas araliklar1 ve gelisim dénemlerinin benzer
olmasi ile agiklanabilir. Ancak farkli spor dallar1 igin 6zel olarak se¢me islemi yapilmig
cocuklarin boy ortalamalar1 bizim sonug¢larimizla uyusmayabilmektedir. Nitekim 1013 yas
araligindaki erkek basketbol sporculariyla yapilmis bir ¢alismada, spor okulu gurubunun boy
ortalamalarinin 6n testleri 160,11+£6,86 cm son testleri 163,33+7,38 cm, spor kuliibii
grubunun boy ortalamalar1 6n testleri 165,25+11,85 cm son testleri 169,50+11,26 cm olarak

tespit etmistir (Yoriikoglu ve Koz, 2007).

Literatiirde, ayni yas grubu ve yiizme sporculari tizerinde yapilan bazi arastirmalarin
boy uzunluk ortalamalar: farklilik gdsterebilmektedir. Nitekim Ozdogru’nun (2018) 10-12
yas grubu 60 erkek yiizme sporcusu ile yapmis oldugu arastirmada deney ve kontrol
grubunun betimleyici istatistik olarak boy olgtimlerini de almistir. Deney grubundaki
erkeklerin boy uzunluk ortalamalar1 1,42+09 m olarak bulurken, kontrol grubu erkeklerinin

boy uzunluk ortalamalarini 1,424+09 m olarak tespit etmistir. Bu ¢alisma, bizim ¢alismamizla
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benzer yas araliklarina sahip olmasi ve aymi spor dali ile ugrasan ¢ocuklar iizerinde
yapitlmasina ragmen boy uzunluk Ol¢limleri bizim c¢alismamizdaki Olgiimler ile
ortiismemektedir. Bunun nedeni olarak ayni yas gruplarinda farli boy uzunluklar1 ve farkli
viicut agirliklariin goriilmesi, insanlarin biiyiime ve gelisiminde 6nemli rol oynayan kalitim

ile ¢cevre unsurlarinin etkileri olarak agiklanabilir.

Aym1 zamanda bu arastirmada kiz Ogrencilerin viicut agirliklarinin 6n test
ortalamalar1 45,66£12,33 kg, son test 47,16+12,52 kg ve yine erkek &grencilerin viicut
agirliklarinin On test ortalamalar1 46,39£9,14 kg, son test ortalamalar1 47,42+9,30 kg olarak
tespit edilmistir. Her iki cinsiyetin viicut agirliginda meydana gelen artisi, yaglari geregi
gelisim doneminin dogal sonucu olarak agiklanabilir. Nitekim Topkaya (2007), yas ile kilo

artig1 arasindaki baglantinin nedenini biiylimeden kaynakl olarak nitelendirilmektedir.

Yapilan bu arastirmada kiz gocuklarinin ve erkek ¢ocuklarinin beden kiitle indeksleri
incelenmistir (Tablo 4.2. ve Tablo 4.3.). Elde edilen bulgular, arastirmaya katilan ¢ocuklarin
beden kiitle indekslerinin 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli
fark oldugunu gostermektedir. Ayn1 zamanda elde edilen bu bulgular 1s181nda beden kiitle

indeksi ortalamalarinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir.

Pancar’in (2015), “12 — 14 yas grubu bayan hentbolculara uygulanan sekiz haftalik
pliometrik antrenmanlarin anaerobik giic denge ve sprint performansi tizerine etkisi” konulu
aragtirmasinda yer alan deney ve kontrol gruplarmin beden kiitle indeksi ortalamalar
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmamistir. Ayrica deney

grubunun beden kiitle indeksleri ortalamalar1 21,47+3,95 kg/m? olarak bulunmustur.

Bostanci ve digerleri (2017), 12-13 yas grubu ylizme 6grencileri ile yapmis olduklari
benzer bir ¢alismada kiz cocuklar ile erkek g¢ocuklarinin antropometrik 6zelliklerini
karsilagtirmiglardir. Bu baglamda elde edilen veriler; erkeklerin beden kiitle indeksi
18,85+2,14 ve kizlarin beden kiitle indeksleri ise 19,09+1,49 olarak bulmustur ve beden

kiitle indeksi ortalamalarinin gruplara gore anlamlilik gostermedigini tespit etmistir.

Parlak’in (2009), 13-15 yas grubu 14 kiz basketbol 6grencisi lizerinde yaptigi
calismasinda, kizlarin beden kiitle indeksi ortalamalarmi 21,3£1,7 kg/m? olarak
bulunmustur. Yapilan bir baska ¢alismada Yo6riikoglu ve Koz (2007) 10 - 13 yas grubu erkek
cocuklarda, 5 aylik siire ile farkli siklikta yapilan basketbol antrenmanlarin ¢ocuklarin

fizyolojik, fiziksel ve antropometrik parametreleri iizerine etkisini incelemistir. Bu inceleme
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sonunda, spor kuliibiinde yer alan ¢ocuklarin beden kiitle indeksi ortalamalart 21,16+1,40
kg/m?, yaz spor okuluna katilan grubun ise 20,49+2,64 kg/m? olarak bulmustur ve beden

kiitle indekslerinin gruplara gore anlamlilik géstermedigini tespit etmistir.

Literatiir taramasindaki ¢alismalardan elde edinilen veriler bu ¢alisma kapsaminda
Ol¢iimleri alinan deneklerin beden kiitle indeksleri ile benzerlik gostermesinden dolay1
calismamiz1 desteklemektedirler. Bunun nedeni olarak Literatiirdeki arastirmalara katilan
cocuklarin yas gruplari ile bu ¢alismaya katilan ¢ocuklarin yas gruplarinin benzer olmasi ve

benzer gelisim donemlerine sahip olmalarindan kaynakli oldugu sdylenebilir.

Ayni yas gruplar1 ile yapilan benzer ¢alismalarda deneklerin beden kiitle indeksleri
farklilik gosterebilmektedir. Nitekim Caligkan (2013) 11-13 yas grubu 24 kiz atletizim
Ogrencisi ile yapmis oldugu 8 haftalik calismada; deney grubunun beden kiitle indeksi
ortalamalarinin on test testlerini 17,30+1,39 kg/m?, son testlerini 16,43+1,33 kg/m? olarak
bulurken kontrol grubunun 6n testlerini 16,99+2,03 kg/m?, son testlerini 16,71%1,78 kg/m?
olarak bulmustur. Yas guruplari benzer olan baska bir ¢alismada Polat, Erbag ve Orhan
(2018) 10-12 yas grubu yiiziiciilerin viicut kiitle indeksleri ortalamalarini, deney grubunda
17,94+0,4 kg/m? olarak bulurken kontrol grubunda 18,1+073 kg/m? olarak tespit etmislerdir.
Bulunan bulgularin mevcut ¢alisma ile farklilik géstermesini, biiylime ve gelismede etkili

olan kalitim ve ¢evre unsurlariin etkisinden kaynakli oldugunu sdylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada kiz g¢ocuklarinin deney grubu ile kontrol grubunun program
oncesinde ve sonrasinda 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil yiizme siireleri 6l¢iimleri alinmistir
ve gruplarin yiizme performanslarindaki degisimler incelenmistir. Buna goére her iki grupta
yer alan kiz 6grencilerin 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme siirelerinin son test sonuglari,
On test sonuglari ile karsilastirildigi zaman, istatistiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu
saptanmistir. Bunun yaninda deney grubundaki 6grencilerin; kontrol grubundakilere gére 15
m, 25 m ve 50 m serbest stil yiizme performanslari daha fazla gelismistir. Bu bulgular
151¢inda yiizme antrenmanlart ile birlikte pliometrik antrenman yapan kiz ¢ocuklarin kisa
mesafe ylizme siireleri, sadece ylizme antrenmani yapan gruba goére daha cok gelistigi
gozlenmistir. Erkek ¢ocuklarinin da deney grubu ile kontrol grubunun program 6ncesinde
ve sonrasinda 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme siirelerinin Sl¢iimleri alinmistir ve
gruplarin ylizme performanslarindaki degisimler incelenmistir. Buna gore her iki grupta yer
alan erkek 6grencilerin 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil yiizme siirelerinin son test sonuglari,

On test sonuglar ile karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu
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saptanmistir. Bunun yaninda deney grubundaki dgrencilerin, kontrol grubundakilere gore 15

m, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme performanslar1 daha fazla gelismistir.

Rejman ve digerleri (2017), ulusal diizeydeki 9 erkek yiiziicii tizerinde yapmis
olduklar1 6 haftalik pliometrik ¢alismalarin basinda ve sonunda; sporcularin ¢ikis blogundan
ayrilma zamani, ucus zamani, suya giris anindaki siiziilme agisini ve siiziilme hizi
incelemislerdir. Arastirmada elde ettikleri verilere gére sporcunun ¢ikis blogundan ayrilma
zamani, ugus zamani, sudaki stiziilme hizi ve suya giris agisinda istatistiksel olarak anlamli
sonuclar elde etmislerdir. Daniel ve digerleri (2009), 10 - 16 yas grubu yiizme kuliibii
Ogrencileriyle yapmis olduklart benzer bir ¢alismada 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
start anina olan etkilerini incelemislerdir. Depar tasinda duran sporcuya komut ile birlikte,
basin suyla temasina kadar gegen siireyi ve 5,5 metrelik yiizme siirelerini 6l¢iimlemeleri
neticesinde ylizme+pliometrik yapan grubun sadece ylizme yapan gruba gore daha fazla
gelisim gosterdigini tespit etmistirler. Bu bulgular mevcut ¢alismamizda elde edilen 15 m

yiizme siirelerindeki gelismeyi desteklemektedir.

Koparan (1998), 15— 17 yas grubu 20 erkek 6grenci ile pliometrik antrenmanlarin
yiizme performansina olan etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu 10 haftalik calismada, 25
m serbest stil yiizme siirelerinin 6n test ve son test degerlerini incelediginde deney grubu %
10,05 gelisim gosterirken kontrol grubu % 3,1 oraninda gelisim gostermistir. Ayni
calismanin sportif verim bransi olan ikinci yiizme mesafelerinde deney grubu % 7,17 gelisim
gosterirken kontrol grubu %3,2°lik gelisme gostermistir. Bu ¢alismada ise 25 m ylizme
performanslarinin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast 6l¢lim sonuglari incelendiginde
kiz deney grubu %9,52 oraninda, kiz kontrol grubu ise %3,97 oraninda gelismis ve erkek
deney grubu %9,14 oraninda gelisirken, erkek kontrol grubu %4,13 oraninda gelisim

gostermistir.

11 — 13 yas grubu yilizme sporcular {izerinde yapilan benzer bir ¢alismada, terebant
ve yiizme antrenmani yapan grup ile sadece yiizme antrenmanlari yapan grubun 12 hafta
sonunda yiizme performanslarindaki degisimler incelenmistir. Her iki grubun 25m ve 50
metre serbest stil ylizme siirelerinin 6n test ve son test ortalamalari istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur. Ayn1 zamanda terebant ve yiizme antrenmani yapan grup, sadece yiizme

antrenmani yapan gruba gore daha fazla gelismistir (Selguk, 2013).

Yapici ve digerlerinin (2016), 13-16 yas grubu 14 erkek ve 8 kiz ylizme sporcusu

tizerinde yapmis olduklar1 benzer bir calismada, birinci grup yilizme grubu, ikinci grup
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yiizme + kara grubu ve iiclincli grup yiizme + kara + diren¢ grubu olacak sekilde 3 gruba
ayirarak 6 hafta boyunca antrenman yaptirmiglardir. Biitiin gruplarda 25m, 50m ve 100m
serbest stil yiizme siirelerinin On test ile son test degerleri karsilastirildiginda, istatistiksel
olarak anlamli sonuglara ulagsmislardir. Ayn1 zamanda kara antrenmani ile birlikte suda
diren¢ antrenmanlar1 yapan ylizme grubunun diger gruplara gore daha fazla gelisim
gosterdigini tespit etmislerdir ve sporcularin normal yiizme antrenmanlarinin yaninda karada

direng antrenmanlari ile desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadirlar.

Yapilan bagka bir arastirmada, Celebi (2008), 9 — 13 yas grubu kiz ve erkek
ogrenciler ile 12 haftalik ¢aligma yapmistir. Haftalik 4 giin yiizme, 1 giinde kara antrenmani
yaptirdigr goniillii antrenman grubunun, antrenmanlar 6ncesinde aldigi 25 m serbest stil
yiizme performanslarint 12 hafta sonra tekrar dlglimlediginde, hem erkeklerin hem de

kizlarin performanslarinda anlamli gelismeler oldugunu tespit etmistir.

12 erkek, 10 kiz ylizme 6grencisi iizerinde kas giicliniin serbest ylizme performansi
tizerindeki etkilerinin arastirildig1 baska bir calismada, kiz ve erkekler {izerinde uygulanan
kuvvet antrenmanlariin 50 metre sprint yiizme gelisimi incelenmistir. 8 haftalik kuvvet
antrenmani sonucunda kas kuvvetinde meydana gelen arti, 50 m sprint yiizme performansi

icin 6nemli oldugu tespit edilmistir (Hawley ve digerleri, 1992).

Ozdogru (2008), 10- 12 yas grubu 60 erkek 6grenci iizerinde 8 hafta boyunca yapmis
oldugu ¢alismada, ylizme ile birlikte kor antrenman yapan grubun yiizme performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler tespit etmistir. Yapilan benzer bir ¢calismada ise 8 hafta
siiresince kara antrenmani uygulanan 10-12 yas grubu ylizme sporcularmin fonksiyonel
kuvvet ve yiizme performanslarinda pozitif bir artisin oldugu tespit edilmistir (Ozeker,
2018).

Soydan (2006), 12 — 14 yas 21 kiz yiiziicii ile yapmis oldugu ¢alismada, klasik agirhik
calismasi ile yiizme, viicut agirligi ile yiizme ve sadece ylizme antrenmanlari yapan 7 ser
kisilik 3 grup olusturmustur. Gruplarin 200 metre gecis derecelerinin son testlerini
incelediginde, biitiin gruplarin 50 m, 100 m, 150 m, ge¢is ve 200 m bitiris slirelerinin 6n
testlerine gore belirli oranlarda diisiis (gelisme) oldugunu tespit etmistir. Biitiin gruplarda
meydana gelen gelismeyi, yapmis olduklar1 8 haftalik antrenman protokollerinin dogal

sonucu olarak nitelendirmistir.
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Villareal, Requena ve Newton (2010), alt ekstremiteye uygulanan 15 farkl
pliometrik caligmalar1 inceleyerek pliometrik antrenmanlarin gli¢ performansi iizerindeki
etkilerini arastirmiglardir. Buna goére pliometrik antrenmanlarin  maxsimum gii¢
performansin1  gelistirdigini tespit etmislerdir. Ayni1 zamanda yapilan c¢aligmalari
incelediginde kizlarin ve erkeklerin pliometrik ¢aligmalar sonucu performans gelisimleri

benzer seviyelerde oldugunu tespit etmiglerdir

Yapilan bu ¢alismada ise her iki cinsiyetin deney ve kontrol gruplarinin yiizme
stirelerinde azalmalarin (gelismeler) oldugu tespit ettik. Bunu nedeni olarak deney ve kontrol
gruplarina uygulanan 8 haftalik antrenman programlarinin dogal sonucu oldugu
diistiniilmektedir. Ancak her iki cinsiyette, ylizme + pliometrik antrenman yapan grubun
sadece ylizme antrenmanlar1 yapan gruba gore daha fazla gelisim gdsterdigi tespit edilmistir.
Bunun nedenini ise pliometrik antrenman yapan grubun sadece ylizme yapan gruba gore
daha fazla kuvvetlenmesi sonucu ylizme siirelerine yansidigi sdylenebilir. Literatiirde yer

alan ¢alismalar da bu galisma ile paralellik gostermekte ve sonuglarimizi desteklemektedir.

Literatiirdeki farkli tiirlerde yapilan kara antrenmanlarinin ve bu calismada kara
antrenmani olarak uygulanan pliometrik antrenmanin sonuglari neticesinde, ergenlik donemi
Oncesi ya da ergenlik doneminde yiizme antrenmanlarina ek olarak uygulatilan pliometrik
antrenmanlarin 10-13 yas grubu kiz ve erkek ylizme sporcularinin kisa mesafe ylizme

performanslarina katki sagladig tespit edilmistir.

5.2. Oneriler

Ergenlik Oncesi ve ergenlik doneminde performansa dayali ylizme antrenmanlari
yapan ¢ocuklara kendi viicut agirlig ile uygulanan pliometrik antrenmanlar, ¢ocuklarin hem

kuvvet gelisimleri i¢in hem de yiizme performanslari i¢in faydali olacaktir.

Benzer bir ¢aligma yaparak, farkli yas grubu yiiziiclilerde pliometrik antrenmanlarin
etkileri incelenebilir. Pliometrik antrenmanlarin farkli teknikler iizerinde ki etkileri ve farkli

yiizme mesafelerindeki sonuglari incelenebilir.
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EKLER

Ek 1.: Veli izin formu

Saym Veli

Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisinde Beden Egitimi Ve Spor
Ogretmenligi Anabilim Dalinda antrenman bilimi alaninda yiiksek lisans yapmaktayim ve
tez donemindeyim. Tezimin konusu “10-13 Yas gurubu ortaokul dgrencilerine uygulanan
pliometrik antrenman metodunun 15 m, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme siireleri iizerine
etkisi” dir. Bu sebepten Bartin Genglik Hizmetleri Ve Spor Il Miidiirliigii’ne bagli yiizme
havuzunda, 10 — 13 yaslarinda performans sporcusu olan yiizme 6grencileri ile 8 haftalik
calismay1 yiirlitmek istiyorum. Calismaya goniillii katilacak sporculara 8 hafta siire boyunca
yiizme antrenmanlart ve pliometrik antrenmanlar uygulanacaktir. Bu yaptirilan
antrenmanlarin, sporcular iizerindeki etkisini incelemek i¢in ¢alismaya katilan sporcularin
yiizme siireleri, boy ve kilo degerleri antrenmanlardan 6nce ve antrenmanlardan sonra olmak
tizere iki defa alinacaktir. Bu dl¢limlerin disinda herhangi bir veri ya da 6l¢iim alinmayacak,
kisisel bilgi veya goriintiileri gizli tutulacak ve kimseyle paylasilmayacaktir. Bu aragtirmanin
sonuglart bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

Gokhan yigit

Caligma ile ilgili akliniza takilan herhangi bir soru i¢in telefon numaram:

Yukarida yer alan bilgileri okudum ve Bartin Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Miidiirligi’'ne bagli yiizme havuzunda 10 — 13 yas grubu ogrencilerin pliometrik
antrenmanlarin (kara ¢aligmasi) yiizme siireleri iizerine etkisini aragtirmak i¢in yapilmasi
planlanan caligmaya velisi oldugum
...................................................... Caligmalara katilmasina izin veriyorum.

VELI ADI SOYADI:

Imza

Not: Pliometrik antrenman, patlayici gii¢ calismalaridir. Yiizme sporunda kendi viicut
agirlig ve saglik topu ile yapilan kara ¢alismalari olarak uygulanir.
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Ek 2. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Setler Aras1 | Toplam
Hafta Egzersiz Tiirii Set x Dinlenme Sigrama
Tekrar Sayisi
Halkalara sigrama 8x4 |2dk.
Cift bacak sigrama 5x4 2 dk.
dc:é Durarak dikey sigrama 2x10 |2dk.
- Saglik topunu bas iistiinden ileri atig 4%X6 2 dk. 120
Saglik topunu bas iistiinden yere atig 4x6 2 dk.
Comelik durustan engel sigrama 7x3 2 dk.
. Kasaya sigrama 4x10 | 2 dk.
B
T Squat sigrama 3x8 2 dk.
o Saglik topunu bas iistiinden ileri atis 3x8 2 dk. 133
Saglik topunu yatar pozisyonda ileri atis 3x8 2 dk.
Halkalara sigrama 8x4 2 dk.
Kasaya sigrama 3x8 2 dk.
s Cift bacak sigrama 5x4 2 dk.
S
i Squat sigrama 3x8 2 dk. 148
Saglik topunu bas iistliinden ileri atig 3x8 2 dk.
Saglik topunu bas iistiinden geri atig 3x8 2 dk.
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Squat sigrama 3x8 2 dk.

Coklu kasa sigrama 6x4 2 dk.
8 Durarak dikey sigrama 2x10 2 dk.
f Saglik topu ile gévde rotasyonu 4x 8 2 dk. 148
<

Saglik topunu yatar pozisyonda ileri atis 3x8 2 dk.

Saglik topunu ayakla 6ne atma ve tutma 3x8 2 dk.

Coklu kasa sigrama 8x4 2 dk.

Cift bacak sigrama 5x4 2 dk.

Comelik durusla engel sigrama 1x12 2 dk.
dc:é Durarak uzun atlama pesine hizli kosma 1x15 2 dk. 148
1o Egimli sinav 4X6 2 dk.

Saglik topunu bas iistliinden ileri atig 1x15 2 dk.

Saglik topu ile Gvde rotasyonu 3x10 2 dk.

Squat sigrama 3x10 2 dk.

Durarak dikey sigrama 3x10 2 dk.
s Kasa yaninda sigrama (her bacak igin) 2x2x10 | 2dk. 163
Ei Durarak uzun atlama ve hizli kosma 1x15 2 dk.
©

Saglik topunu yatar pozisyonda ileri atig 3x8 2 dk.

Egimli sinav 4X6 2 dk.
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Setler Aras1 | Toplam
Hafta Egzersiz Tiirii Set X Dinlenme Sigrama
Tekrar Sayist
Durarak uzun atlama pesine hizli kosma 1x15 2 dk.
Egimli sinav 8x5 2 dk.
& Coklu kasa sigrama 10x4 2 dk.
<
I_ Saglik topunu bas iistiinden yere atis 3x8 2 dk. 179
~
Saglik topunu yatar pozisyonda ileri atis 3x10 2 dk.
Saglik topu ile gdvde rotasyonu 3x 10 2 dk.
Coklu kasa sigramasi 10x4 2 dk.
Saglik topunu yatar pozisyonda ileri atig 3x10 2 dk.
s Kasa yaninda sigrama (her bacak igin) 2x3x10 2 dk.
<
I_ Squat sigrama 3x10 2 dk. 195
0]
Durarak uzun atlama pesine hizli kogma 1x15 2 dk.
Saglik topunu bas iistliinden ileri atig 2x10 2 dk.
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T'C. iTicii ‘m*
BARTIN VALILIGI

Genqlik ve Spor il Mﬁdﬁrlﬁgu MiLLi MUCADELE NIN YUZUNCU YILI

Say1 :87082182-100-E.528482 08.05.2019
Konu :aragtirma izni hk.

BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULU MUDURLUGUNE
(Ogrenci Isleri Birimi)

flgi : 09.11.2018 tarihli ve 36098476-101 sayili yazimz.

il Midiirliigiimiize bagh Yan Olimpik Yiizme Havuzunda Yiiksekokulunuz adina Tezli
Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Gokhan YIGIT'in "10-13 yas ortaokul 8grencilerine uygulanan
pliometrik antrenman metodunun 15 m, 25 m ve 50 m yiizme siireleri lizerine etkisi" ile ilgili
yiizme takimlarinda ki égrenciler ile ¢alisma yapmasi idaremizce uygun goriilmiigtir.

Geregini arz ederim.

x 2-imzahdir
Ali OZDEMIR
Il Miidiirii V.

Not: Bu belge, 5070 say1lt Elektronik Imza K 1 5. maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzal 1r.
Evrak Dogrulama Kodu : ACOYXCOWVWJYVXYDDWMK Evrak Takip Adresi: https://www.turkiye.gov tt/gsb-eimzali-belge-dogrulama
Adres: Golbucag: Mahallesi Stadyum Sokak No:20 BARTIN Bilgi i¢in:Dilek AKCAALAN
Telefon: (0378) 227 85 05 Belgegeger: (0378) 227 10 37 Spor Egitim Uzman:
Elektronik Ag: http:/bartin.gsb.gov.tr e-posta: bartin@gsb.gov.tr
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