10-12 Yas Yiiziiciilerde
Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik
Antrenmanlarin Siirat Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi

Regayip Eroglu ® Dog. Dr. Kerimhan Kaynak
Edit6r: Dog. Dr. Kenan Kog

YAYINLARI




10-12 Yas Yuziculerde
Uygulanan 8 Haftalik
Pliometrik Antrenmanlarin
Siirat Uzerine Etkilerinin
Incelenmesi

Regayip Eroglu
Dog. Dr. Kerimhan Kaynak

Editor: Dog. Dr. Kenan Kog

OzZGUR
YAYINLARI




Published by

Ozgiir Yaymn-Dagium Co. Ltd.

Certificate Number: 45503

15 Temmuz Mah. 148136. Sk. No: 9 Sehitkamil/Gaziantep
+90.850 260 09 97

+90.532 289 82 15

www.ozguryayinlari.com

¥ © B o

info@ozguryayinlari.com

10-12 Yas Yiiziiciilerde Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik

Antrenmanlarin Siirat Uzerine Ftkilerinin Incelenmesi

Regayip Eroglu ¢ Dog. Dr. Kerimhan Kaynak
Editor: Dog. Dr. Kenan Kog

Language: Turkish

Publication Date: 2024

Cover design by Mchmet Cakir

Cover design and image licensed under CC BY-NC 4.0
Print and digital versions typeset by Cizgi Medya Co. Ltd.

ISBN (PDF): 978-975-447-976-8

DOI: https://doi.org/10.58830/0zgur.pub553

8 This work is licensed under the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International

I (CCBY-NC 4.0). To view a copy of this license, visit hetps://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

0 & This license allows for copying any part of the work for personal use, not commercial use, providing
T author attribution is clearly stated.

Suggested citation:

Eroglu, R., Kaynak, K., Kog, K. (ed) (2024). 10-12 Yas Yiiziiciilerde Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik
Antrenmanlarin Siirat Uzerine Etkilerinin Incelenmesi. Ozgiir Publications. DOI: https://doi.org/10.58830/0zgur.
pub553. License: CC-BY-NC 4.0

Bu ¢alisma Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda sunulan “10-
12 Yas Yiiziicillerde Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenmanlarin Siirac Uzerine Etkilerinin Incelenmesi”

isimli yiiksek lisans tezinden tiiretilmistir.

The full text of this book has been peer-reviewed to ensure high academic standards. For full review policies, see
https:/lwww.ozguryayinlari.com/

OzZGUR
YAYINLARI




Igindekiler

Kisaltmalar ve Simgeler
1 Giris ve Amag

2. Genel Bilgiler
Yiizme Sporu
Temel Motorik Ozellikler

Pliometrik Antrenman

3. Gereg ve Yontem
Evren ve Orneklem
Aragtirma Grubu
Veri Toplama Araglar1
Verilerin Analizi

Bulgular
Tartigma ve Sonug

Oneriler

N oo

Kaynakga

17
24

31
31
31
33
35

37
43
53
55

1ii






Kisaltmalar ve Simgeler

% : Yiizde Tsareti

avg. power : Avarage power

BKI : Beden Kitle Indeksi
cm : Santimetre

dk : Dakika

kg : Kilogram

KG: Kontrol Grubu

m: Metre

ms : Milisaniye

N: Kisi Sayist

Ort. : Ortalama

P Anlamlilik Diizeyi
PEG: Pliometrik Egzersiz Grubu
Sd: Serbestlik Derecesi
sn : Saniye

Ss : Standart Sapma
VYY : Viicut Yag Yiizdesi
X : Ortalama

FINA : Uluslararas1 Yiizme Federasyonu






BOLUM 1

Girig ve Amag

Giiniimiizde spor, bireylerin fiziksel saghgini desteklemenin Gtesinde,
sosyal, psikolojik ve kiiltiirel agidan da 6nemli bir role sahiptir (Yildiz ve
ark., 2024). Sporun cesitli disiplinleri arasinda yiizme hem rekreasyonel
hem de rekabetgi amaglarla yaygin bir sekilde tercih edilmektedir (Arslan
ve Erail; 2023). Bu baglamda yilizme, insan saglig1 ve iyi olusu i¢in hayati
bir aktivitedir. Sadece fiziksel formu korumak ve giiglenmek igin degil,
ayni zamanda rehabilitasyon siireglerinde de 6nemli bir rol oynar, boylece
viicudun dengeli bir gekilde gelismesine olanak tanir (Baydemir ve ekibi,
2019). Baska bir deyigle, ylizme, tiim kas gruplarini harekete gegiren ve
suyun dogal direnci sayesinde gii¢ ile dayanikliligin artirilmasina yardimei
olan bir egzersiz bi¢imidir. Bu aktivite hem fiziksel kuvveti hem de genel
kondisyonu gelistirmek igin mitkemmeldir (Bozdogan, 2003).

Yiizme, belirli kurallar dahilinde, 6nceden tanimlanmig bir mesafeyi,
belirlenen siire iginde ve teknik bir sekilde kat etme becerisini ifade eder.
Bu disiplin, 6zellikle teknik maharet ve fiziksel dayaniklilik olmak {izere,
sporcunun yeteneklerini 6n plana gikarir. Yiizme, global olarak en yaygin
spor dallarindan biri olarak kabul edilir. Bu spor, bireylerin sadece bedensel
giiglerini artirmakla kalmaz, ayni zamanda sosyal etkilesim ve psikolojik saglik
agisindan da biitiinciil bir iyilesme saglar. Yiizme, her yag grubundan insanin
katilabilecegi evrensel bir spor aktivitesidir. Hem saglikli kigiler igin ideal bir
egzersiz segenegi olmakla beraber, yaralanma sonrasi iyilesme doneminde
tercih edilen bir rehabilitasyon yontemi olarak da one ¢ikar. Ayrica, engelli
bireyler igin de erigilebilir ve uygulanabilir bir spor dalidir (Altay, 2004).
Yiizme, giig, hiz, aerobik kapasite, anaerobik dayanikhlik, esneklik, hizlhlik,
ritim ve koordinasyon gibi gesitli motor yeteneklerin gelisimini destekleyen,
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sporcularin performans: ve teknik ustaligina biiyiik 6nem verilen bir spor
aktivitesidir (Tiizen ve ark. 2005). Yiizme sporunda dort temel yiizme stili
bulunmaktadir: serbest stil (krawl), kelebek, sirtiistii ve kurbagalama. Serbest
stil, miisabaka sirasinda en hizli yiiziilen stildir ve genellikle yariglarda tercih
edilir. Yiizme yarigmalar1 mesafelere gore ti¢ kategoriye ayrilir.

Birincisi Kisa Mesafe: Genellikle 50m ve 100m mesafelerini igerir.
Ikincisi Orta Mesafe: 200m ve 400m mesafelerini kapsar.

Son olarak Uzun Mesafe: 800m ve 1500m mesafelerini igerir (Alpar,
1994).

Su i¢inde azalan basing ve eklemler tizerindeki diigiik direng, ylizmenin
rehabilitasyon amaciyla kullanilmasina olanak tanir. Bu metot, eklemlere
zarar verme riski olmadan hareket kabiliyetini artirir ve giiglenmeye
katkida bulunur. Eklemlerdeki sinir sikigmalari, sirt ve boyun agrilar gibi
rahatsizliklarin tedavisinde yiizme, yaygin olarak tercih edilen bir yontemdir

(Cifci, 2012).

Pliometrik egitim, hem bireysel hem de takim sporlarinda antrenman
rutinlerine entegre edilen bir tekniktir. Bu teknik, hizli eksantrik kasilmanin
ardindan kaslarin giiglii bir kasilma gergeklestirmesini tegvik eder, boylece
sporcularin  patlayict  giicinii  maksimize etmeyi amaglar. Pliometrik
egzersizler, ani ve dinamik hareketler iizerine kuruludur ve sporcularin
en kisa zamanda en yiiksek gii¢ seviyelerine ulagmalarini hedefler. Bu
antrenmanlar, maksimum gii¢ tiretimini hizlandirmak igin tasarlanmugtir
(Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Pliometrik antrenmanlar, kaslarin eksantrik
ve konsantrik fazlar1 arasindaki gegis siiresini kisaltarak atletik performansin
etkinligini maksimize etmeyi amaglar (Wang ve Zhang, 2016).

Bu tez gahymasimin amaci, 10-12 yag arasi yiiziiciilerde pliometrik
antrenmanlarin siirat tizerine olan etkilerini incelemektir. Bu ¢aligma, geng
ylziiciilerin performansin artirmak ve antrenman programlarini gelistirmek
igin onemli bir bilimsel katki saglamayr hedeflemektedir. Arastirmanin
sonuglary, gen¢ yiiziiciilerin antrenman programlarina  pliometrik
egzersizlerin eklenmesinin siirat gelisimine nasil etki ettigini ortaya koymay1
amaglamaktadir.



BOLUM 2

2. Genel Bilgiler

2.1. Yiizme Sporu

2.1.1. Yiizme Sporunun Bilimsel Prensibi

Bir cismin siv1 bir ortamda batmadan yiizebilmesi, o cismin ve sivinin
yogunluklart arasindaki farka bagldir. Genel olarak suyun yogunlugu 1 g/
cm?® degeriyle ifade edilir. Bu durumda, eger bir cismin yogunlugu suyun
yogunlugundan daha az ise, o cisim sivinin yiizeyinde kalacaktir. Bu nedenle,
suyun yogunlugunu agmayan maddeler, suyun yiizeyinde yiizebilirler. Bir
maddenin yogunlugunu hesaplamak igin, o maddenin kiitlesi gram olarak
olgiiliir ve hacmi santimetre kiip olarak boliiniir. Bu igslem sonucunda elde
edilen deger, maddenin yogunlugunu verir. Insan viicudunun 6z kiitlesi,
cinsiyet ve yag gibi faktorlere bagh olarak farklhilik gosterir. Ortalama olarak,
erkeklerin 6z kiitlesi 0,98 g/cm3 civarinda iken, kadinlarin 6z kiitlesi biraz
daha diigiik, yaklagik 0,97 g/cm3diizeyindedir. Yag ilerledikge, 6z kiitlenin
de degistigi gozlemlenmistir. Ornegin, arastirmalar 13 yagindaki bir gengte,
17 yagina ulagtiginda 6z kiitlesinde bir artig oldugunu gostermektedir. Bu,
viicudun geligim siirecinin dogal bir pargast olarak kabul edilir (Bozdogan,
2003).

Yiizme, bir dizi karmagik teknikleri igeren bir spor olarak bilinir. Bu
alanda bagarili olabilmek igin, yiiziiciilerin suyun yiizeyinde durabilme ve
su igindeki itme giiglerini kullanarak bir noktadan digerine etkin bir sekilde
hareket edebilme yetenekleri esastir. Bu beceriler, her yiizme stilinin temel
taglarindan sayilir. Insanlar suya girdiklerinde ve nefes alip verdiklerini
hissettiklerinde, suyun altinda kalmadiklarini anlarlar ve bu, ylizme
ogreniminin ilk adimini olugturur. Bu, su iginde ilerleyebilme ve su yiizeyinde
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durabilme yeteneklerinin temelini atar ve bu becerilerin kazanilmasi igin
onemli bir egitim siirecidir (Thomas, 2015).

2.1.2. Yiizmenin Tarihsel Geligsim Siireci

Insanhik tarihi boyunca su, yasamin siirdiiriilmesinde kilit bir rol
oynamustir. Eskizamanlardan beri, insanlar hayatta kalmak i¢in suyun sundugu
kaynaklardan yararlanmuglar ister goletlerde balik tutarak ister denizlerin
derinliklerinde avlanarak. Suyun varhigi, beslenme ihtiyaglarini kargilamada
vazgegilmez bir unsur olmustur. Su ayni zamanda orman yanginlarindan
kagmak igin bir siginak olarak kullamlmugtir. Insanlar diigmanlardan kagmak
veya serinlemek i¢in suya yakin bolgeleri tercih etmiglerdir (Thomas, 2015).

Yiizmeye dair izler, tarih 6ncesi donemlere, MO 9000l yillara dayanan
magara resimlerinde kegfedilmigtir. Ayni sekilde, Misir’in ilk donemlerine ait
hiyeroglif yazilarinda da yilizme konusunda bilgilere ulagilmigtir. Yiizmeye
tarihsel olarak verilen degeri gosteren bir 6rnek, MO 836 yilinda yagamis
olan Japon imparatoru Suigiv’nun bu spora 6zel bir ilgi gostermesidir
(Bozdagan, 2006).

Gilgamig Destani, Siimerlerin yagam tarzini ve Kkiiltiirel 6zelliklerini
betimleyen en antik yazili eserlerden birisidir. Destanda, yiizme sporuyla
ilgili bazi referanslar bulunmaktadir. Bu, yiizmenin tarihin derinliklerine
dayanan kokli bir ge¢mige sahip oldugunu gostermektedir. (MEB, 2018).
1538 yilinda Alman Profesor Nikolaus Wynmann tarafindan yazilan bagka
bir tarihi eser, yiizmenin bir spor dali olmaktan ziyade, bir hayatta kalma
teknigi olarak ele alindig1 bir metindir. Yani bu kitap, sadece ylizme sporunu
degil, ayn1 zamanda hayatta kalmak igin gerekli bir beceriyi anlatiyor (Colwin,
2002). Ingilterede 1587 yilinda Everard Digby’in ilk yiizme kitabr eserinde
aslinda insanlarin baliklar1 gegebilecek hizda yiizebilecekleri diigiincesinden
bahsetmistir (Bozdogan, 2011). 1862 yilinda Ingiltere’de kurulan diinyanin
ilk kapali yiizme havuzu, yiizme yarigmalarinin diizenlenmesine olanak
sagladi. Ek olarak, 1896 yilinda Yunanistan’da diizenlenen yiizme brang
olimpiyat oyunlarinda diger spor branglariyla birlikte yer ald1 ve olimpiyatlarin
vazgegilmez bir pargasi haline geldi. Yiizme sporu, tarih boyunca evrilerek
bugiine gelmis ve gelisjmeye devam etmektedir (Bozdogan, 2011).

2.1.3. Ulkemizde Yiizmenin Tarihsel Geligimi

Orhun ve Selenga nehirleri yakinlarindaki yazitlar ve kabartmalar,
Tiirklerin yiizme yetenekleri hakkinda tarihsel birikimi gostermektedir
(Bozdogan, 2006). Londra’daki British Museum’da sergilenen Uygur
yliziiciilerini gosteren kabartmalar, gergekten 6nemli ve ilging eserlerdir. Bu



Regayip Ergilu / Kevimban Kaynak | 5

kabartmalar, modern yiizme tekniklerini ortaya koyduklar: i¢in degerlidir
(MEB, 2018). Ayrica, Osmanli Imparatorlugu déneminde yiizme hem
denizlerde hakimiyet kurmanin hem de iyi bir ok¢u olmanin bir gerekliligi
olarakkabul edilirdi. Osmanli kiiltiirtinde ‘Sinaverlik’ yiizme anlamina gelirken
yiiziictilere ise ‘Sinaver’ ad1 verilirdi. Bu tarihsel baglamda, yiizme Osmanh
toplumunda 6nemli bir rol oynamugtir. Evliya Celebi’nin Seyahatname’sinde,
Kagithane genliklerinde diizenlenen yiizme yarigmalarina dair 6nemli bilgiler
bulunuyor. Ayni zamanda, Galatasaray Lises’nin 1873 yilinda Tiirkiye’de
modern ylizmenin baglangicini yaptigini ve Fenerbahge’nin yiizme subesini
acan ilk kuliidiir. Tirkiye’de ylizme sporu giderek yayginlasmig ve 1928°de
Istanbul Yiizme Sampiyonast ile biiyiik bir ivme kazanmustir. Ayni zamanda,
Tiirk yiiziiciiler 1950°de Moskova’daki Avrupa $ampiyonasr’na katilarak
uluslararasi alanda dikkat ¢ekmigtir (Toygarl ve ark., 2005).

Tiirkiye’nin diinya yiizme sahnesinde istedigi bagariy1 elde edememesinin
pek ¢ok nedeni bulunuyor. Bu nedenler arasinda yetersiz ylizme havuzlari,
antrenorlere saglanan smnirl kaynaklar ve yiizme alanindaki bilimsel
caligmalarin eksikligi yer aliyor. Yiizme sporunun geligimi igin bu alanlarda
daha fazla yatinm ve destek gerekmektedir (Bozdogan, 2006). Futbol
ve basketbol, ilkokul ¢agindaki gocuklar arasinda popiiler olan ve katilim
gostermek istedikleri baglica sporlardir (Sarikabak ve ark., 2008). Ulkemizde
ylizme sporuna olan ilgi, son donemlerde artan yiizme tesisleri, 6zel okullarin
havuz imkanlar1 ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda sunulan ytizme
programlar1 sayesinde artig gostermistir (Bozdogan, 2006).

2.1.4. Yiizme Sporunun Hayatimiza Faydalar:

Yiizme, yagam disiplini saglamada say1siz yarar sunan bir aktivitedir. Erken
yaglardan itibaren baglayabileceginiz bu spor, émiir boyu stirdiiriilebilir.
Hem bireysel hem de grup aktivitesi olarak faydali olan yiizme, eklemler
tizerindeki yer ¢ekimi etkisini azaltir, suyun kaldirma kuvveti sayesinde. Bu
spor, viicudun biiyiik kas gruplarini ¢alistirir ve i¢ organlarin iglevselligine
katkida bulunur (Aykurt, 2010).

Yiizme, akciger kapasitesini artirmada diger sporlara gore 6nemli bir
etkiye sahiptir. Su iginde yatarken kalp, ayakta dururkenkinden daha fazla
kan pompalar, bu da yiizme antrenmanlarinin faydas: olarak ifade edilir.
Ayrica, kas-iskelet sistemi yaralanma ve hastaliklarinda suyun kaldirma giicii
sayesinde eklemleri rahatlatir. Bu nedenle, su tedavisi kas-iskelet sisteminin
tyllesmesine katki saglar. Yiizme, kas kuvvetini artirma, dayaniklihk
kapasitesini yiikseltme, koordinasyon becerilerini ilerletme ve eklemlerin daha
hareketli olmasini saglama gibi 6zellikleriyle saglikli bir hayat stirdiirmek igin
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oldukga degerlidir. Bu aktivite, genel viicut sagligini destekleyerek yagam
kalitesini 6nemli olgiide iyilestirir (Aykurt, 2010). Yiizme, ¢ocuklarin kas
giiclinii artirma, viicut yagini azaltma ve nefes alma kapasitelerini gelistirme
gibi faydalar saglar. Bu tiir egzersizler diizenli uygulandiginda, onlarin hizh
biiyiime ve gelisme evrelerinde fiziksel ve fizyolojik olarak destekleyici bir rol
oynar (Gtinay, 2008).

2.1.5. Yiizme Sporunda Uygulanan Kullanim Teknikleri

Yiizme sporunda dort temel yiizme teknigi bulunur: serbest, sirtiistii,
kelebek ve kurbagalama. Her bir teknik, farkli viicut pozisyonlar: ve kollarin
bacaklarin kullanimiyla ayirt edilir. Serbest stil yiizme, siklikla en hizli ve
en etkili yiizme bigimi olarak tanimnir. Yiziiciiler, suyun iistiinde yatarken,
kollarini birbirinin zitt1 yonde hareket ettirerek sirasiyla suya daldirip gekerler.
Bu teknik, maraton ylizme yariglarinda sik¢a bagvurulan ve onerilen bir stil
olarak bilinir. Sirtiistii yiizme teknigi, yiiziiciiniin sirtinin suya doniik oldugu
ve kollarini suyun tstiinde ritmik bir gekilde hareket ettirerek ilerledigi
bir yiizme stilidir. Bu stilin mitkemmel bir gekilde icra edilmesi, denge ve
viicut koordinasyonu becerilerinin geligtirilmesini gerektirir. Kelebek stil
yizme, kollarin ey zamanh olarak ger¢eklestirdigi, dalgiclarin hareketini
andiran giiglii ¢irpimiglarla tanimlanir. Bu yiizme bigimi, yiiksek diizeyde
koordinasyon ve fiziksel gii¢ gerektirir ve siklikla yiiziictiler tarafindan en
meydan okuyan teknik olarak degerlendirilir. Kurbagalama ytizme teknigi,
genellikle baglangig diizeyi yiiziiciiler igin tercih edilen bir stil olarak bilinir.
Bu teknik, suyun tstiinde kalmak amaciyla yapilan bacak ¢irpma hareketleri
ve kollarin suya daldirilip gekilmesiyle karakterizedir. Her yiizme teknigi farkls
yetenekleri ve viicut kullanimini gerektirir, bu da yiizme sporunun gesitliligini
artirir ve hem yarigmalarda hem de rekreasyonel yiizme faaliyetlerinde farkl
segenekler sunar (Olaru, 1998).

2.1.5.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Serbest stil yiizme, hizli ve etkili bir ytizme teknigidir. Bu stil, 1893’te
Avustralyali yiiziici Henry Wickham tarafindan kesfedilip ilk kez
uygulanmugtir [Toygarh ve digerleri, 2005]. Serbest stil ylizmede, viicudun
dogru sekilde konumlanmasi ¢ok 6nemlidir. Bu konuma “streamline” (akg
cizgisi) denir. Streamline konumunda, viicut diiz ve gergin bir ¢izgi olusturur,
yatay olarak durur ve yiiziiniiz suya bakar. Kulag teknigi bes asamali bir
stiregtir: girig, uzanma, gekme, siiziilme ve tekrar. Her kulagta, sag ve sol
kol arka arkaya 11 hareket yapar. Nefes almak i¢in kafay1 ¢evirmek, viicudun
doniigiine uyum saglamak zorunda olan kolay bir harekettir. Nefes almak
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i¢in, viicudun dondiigii yone dogru kafayr azicik ¢evirmek yeterli olacaktir
[Whitten, 1994].

Sekil 2.1. Sevbest Stil Yiizme Teknigi (https://issk.ovg.tr/
serbest-yuzme-tekniginde-kol-cekisi/)

2.1.5.2. Swtiistii Yiizme Teknigi

Serbest yiizme ve sirtiistii yiizme teknikleri arasinda gergekten birgok
benzerlik bulunmaktadir. Bu nedenle bazi insanlar sirtiistii  yiizme
teknigini serbest yiizmenin tersi olarak adlandirir. Her iki stil de diiz hat
teknikleri kategorisine girer ve vyiiziiciilerin viicutlarini suyun iizerinde
yatay bir pozisyonda tutmalarini ve bu gekilde hareket etmelerini gerektirir
(Montgomery ve Chambers, 2008). Ayaklar, birbirlerine yakin bir konumda
sabitlenirken, dizler hafifce biikiiliir. Bu pozisyon, bacaklarin yukari ve agag1
dogru ritmik bir gekilde sallanmasina olanak tanir. Yiizme esnasinda, bir kol
suya daldiginda, diger kol su yiizeyinden ¢ikar (Bozdagan, 2003). Kulag
hareketinde, kolun avug i¢i digart dogru yonlendirilir ve suya serge parmakla
girilir. Ardindan kol gekilerek hareket devam eder ve diger kol ile tekrarlanur.
Bu gekilde yiizme teknigi gelistirilir (Montgomery ve Chambers, 2008).
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Sekil 2.2. Swrtiistii Yiizme Teknigi (https://www.nutluwynzme.com/blog/yuzme-stilleri.
html)

2.1.5.3. Kurbagialama Yiizme Teknigi

Yiizme sirasinda, eller ve kollar 6ne dogru uzatilarak yiizeyde diiz bir
cizgi olugturulur. Kollar, ileri uzanigtan geriye dogru omuz seviyesine kadar
gekilirken, eller dirsekler tarafindan gizilen yoriingeyi izleyerek ¢ene altina
dogru ilerler. Daha sonra eller, gene altindan itibaren yeniden 6ne dogru
uzanir. Ayaklar ise, dizlerden kivrilarak kalgaya yaklagirken, dizlerin viicut
altina girmemesine 6zen gosterilir ki bu, hizin azalmasini 6nler. Ayaklar, suyu
verimli bir sekilde itmek icin genis bir yiizey alan1 olusturur. Trme isleminden
sonra, bacaklar diiz bir sekilde uzanir ve suyun altinda, yiizeyle ayn1 hizada
durur (Bozdogan, 1986).

Sekil 2.3. Kuvbagalama Yiizme Teknigi(bttps://www.nutluynzme.com/blog/yuzme-
stillevi.btml)

2.1.5.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi, diger yiizme stillerine gore daha megakkatli ve
yorucudur ve en fazla dikey hareketi igerir (Whitten, 1994). Bu teknikteki
yizme adimlar agagidaki gibidir:

Kelebek stilinde ylizme, hiz agisindan ikinci siradadir. 1930’larda
gelistirilen bu teknik, vyiiziiciilerin kollarim1 su altinda ¢ekip su iistiinde
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toparlamalariyla ortaya ¢itkmustir. Yiiziiciiler, bu stilde her kol hareketinde
iki dolfin vurugu gerceklestirirler. Tlk vurus, ellerin suya girigi sirasinda
yapilir. Tkinci agama, kollarin suyu kavrayip igeriye dogru gekmesiyle devam
eder. Ardindan, kollarin yukart dogru gekilmesi ve ikinci dolfin vurugunun
yapilmasiyla hareket tamamlanir. Kelebek stilinde, kollarin su iistiinde
toparlanip tekrar suya daligtyla son agama gergeklesir (Ozdogru, 2018).

Sekil 2.4. Kelebek Yiizme Teknigi (hitps://www.mutlwynzme.com/blog/yuzme-stillevi.
btml)

2.1.6. Yiizme Sporunda Antrenman Planlama

Antrenmanlarin diizgiin bir gekilde planlanmasi ve organize edilmesi,
sporcunun hedeflerine ulagmasinda kritik bir rol oynar. Bu, sporcunun
performansini maksimize etmek igin bilimsel ve sistematik bir yaklagim
gerektirir (Bompa, 2013). Antrenman planlamasi, sporcunun egitim
stiresini etkili ve amaca yonelik bir sekilde kullanmasina yardimei olur. Bu
agamada, sporcunun mevcut yetenekleri ve gelecekteki hedefleri goz 6niinde
bulundurularak, ne tiir antrenmanlarin en uygun olduguna karar verilir
(Murath ve Sevim, 1977). Yiizme sporunda sezon igi galigmalarin boliimlere
ayrilmasi, performansi arttirmanin bir yoludur. Bu “periyotlama” siirecinde,
her antrenman ve boliim, sporcunun performansini gesitli yonlerden
gelistirirken diger yonlerdeki performansini da siirdiirmeyi hedefler. Bu
nedenle bir sezon, 6 ile 20 hafta arasinda degigen periyotlara boliinerek farkli
alanlarda performans geligimi saglanir (Newell, Cross ve Bernabei, 2014).

Antrenorlerin yillik planlama yaparken dikkate almasi gereken bazi
onemli noktalar sunlardur:

1. Temel Teknik Caligmalart Igermek: Antrenman programi, temel
teknik ¢aligmalarini igermelidir. Bu, sporcularin temel becerilerini
geligtirmelerine yardimci olur.
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2. Yarig Tekniklerine Odaklanmak: Yarigta kullanilan ¢ikig, torpido
doniig ve bitirig tekniklerine antrenmanlarda sikea yer verilmelidir. Bu,
yarig performansini artirmaya yardimer olur.

3. Motivasyonu Yiiksek Tutmak: Sporcularin motivasyonunu yil
boyunca yiiksek tutacak ¢aligmalari planlamak o6nemlidir. Motive
sporcular daha iyi sonuglar elde eder.

4. Uzaklik ve Yogunluk Planlamasi: Antrenmanlarin uzaklhiklar1 ve
yogunluklarina gore detayll bir program olugturmak gerekir. Farkli
mesafelerde farkli antrenman yaklagimlari gerekebilir.

5. Dayaniklilik ve Miisabaka Donemleri: Dayanikhilik ve miisabaka
donemlerinde, antrenman miktarin ve sikhigin belirlemek 6nemlidir.
Bu, sporcularin performansini optimize eder.

6. Kol Sayisim1 Artirmak: Hiz egzersizleri ile kol sayisim artirma
caligmalarmna  antrenman  programinda yer vermek, yiizme
performansini olumlu etkiler.

7. Agirlik Antrenmanlarma Dikkat Etmek: Agirlik antrenmanlarinin
Onemini goz Oniinde bulundurarak bu alanda da etkili bir planlama
yapmak gereklidir.

Bagarimin  anahtari, belirlenen hedeflere yonelik 6zel antrenman
programlar1 gelistirmektir. Antrenmanin odak noktasi, teknik becerilerin
gelistirilmesi, gili¢ kazanimi veya yarigma kogullarina uyum saglamak
gibi farkli hedefler iizerine kurulabilir. Yiizme yarigmalarina hazirlik igin
tasarlanan antrenman programlari, yarigilacak mesafe ve disiplin goz 6niinde
bulundurularak 6zenle hazirlanmalidir. Antrenman programiniz, yarigma
formatimiza ve kisisel hedeflerinize uygun sekilde diizenlenmis egzersizleri

igermelidir (Newell ve digerleri, 2014).

2.1.6.1. Kisn Mesafe Yiizen Sporcularin Antrenman Planlanmas:

Kisa mesafe yariglarina yonelik antrenman programlari, 6zellikle 50m ve
100m sprintlerini igerir. Sprinter yiiziiciilerin, hizli anaerobik metabolizma
ve etkili laktik asit tamponlama kapasitesine sahip olmalar1 gerekmektedir.
Bunun yani sira, yeterli aerobik kapasiteye de ihtiyaglar1 vardir. Ancak,
yuziiciilerin aerobik kapasitelerini artirmaya yonelik ¢aligmalar, anaerobik
gii¢ ve kas dayanikliiginin gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlarla
karigtirilmamalidir. Sprint yariglari i¢in, aerobik kapasiteyi artirmanin verimli
bir metodu, temel dayaniklilik ¢aligmalari yapmaktir (Maglischo, 2018).
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2.1.6.2. Orta Mesafe Yiizen Sporcularin Antvenman Planlanmas

200m ve 400m gibi orta mesafeler igin yarigacak yiiziiciilerin antrenman
programlari hem dayanikliik hem de sprint yeteneklerini gelistirmeye
yonelik olmalidir. Orta mesafe yiiziiciileri, kisa mesafe yiiziiciilerine gore daha
diigiik anaerobik kapasiteye sahip olabilirler, fakat aecrobik metabolizmalarini
giiclendirmeleri esastir. Antrenman programlarinda, yarigma sirasinda laktik
asit birikimine karst tamponlama kapasitesini artirmak igin dayaniklilik
antrenmanlarina agirlik verilmelidir. Yarigma temposunda yapilan tekrarl
setlerle, kaslarin laktik asit tamponlamasi ve aerobik kapasitesinin artirilmasi

hedeflenmelidir (Maglischo, 2018).

2.1.6.3. Uzun Mesafe Yiizen Sporvculavim Antvenman planlamas:

Uzun mesafe yiizme yariglari, genellikle 800m ve 1500m serbest stil
gibi en uzun yiizme disiplinlerini kapsar. Bu mesafelerde yarigan yiiziiciiler,
laktik asit birikimine kars: yiiksek tamponlama kapasitesine ihtiyag duyarlar.
Ayn1 zamanda, aerobik kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarmalari garttir. Bu
sebeple, uzun mesafe yiiziictileri, haftanin 5-6 giinii, her giin en az iki saatlik
dayaniklihik temelli antrenmanlar yaparak kondisyonlarini artirmalidirlar

(Maglischo, 2018).

2.1.7. Yuzmede Antrenman Yontemleri

Antrenman, diizenli pratik ve geligimi hedefleyen egzersizleri kapsayan bir
ogrenme siirecidir. Bu siirecin amaci, sporcunun performansin artirmaktir
(Bompa, 1998). Yiizme gibi bir sporda, antrenman programi olusturulurken,
ilk adim olarak sporcunun bireysel Ozelliklerine uygun yontemlerin
segilmesi gereklidir. Segilen bu yontemler arasinda, yiiziicliniin antrenman
yogunlugunun dogru ayarlanmasi hayati 6nem tagir. Bu yogunluk, kalp atig
hiz1 g6z 6niinde bulundurularak belirlenmelidir (Sweetenham ve Atkinson,
2003).

2.1.7.1. Dayamkliltk Antrvenmanlar:

Dayaniklilik, bir sporcunun yarig veya antrenman esnasinda meydana
gelen yorgunluga direng gosterebilme kapasitesi olarak ifade edilir. Mesela,
100 metre yiizme yariginda miicadele eden bir atlet, belirlenen hizda ve yiiksek
sayida tekrar gergeklestirebilmelidir. Bu tekrarlarin diizeyini siirdiirebilmesi,
etkin bir gekilde dinlenebilme becerisi ile iligkilidir. Bu nedenle, yiiziiciiniin
hizli ve etkili dinlenebilmesi igin yiiksek aerobik kapasiteye sahip olmasi
gereklidir.
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2.1.7.2. Esik Dayanaklirk Antrenmans

Newell ve arkadaglarimin 2014 yiinda 6nerdigi temel dayaniklilik
caligmalari, enerji sistemlerini tiiketmeden aerobik yetenegi artirma amaci
giider. Bu tiir antrenmanlar, laktat temizlenmesini de hizlandirdigindan
faydalidir. Sonug olarak, bu ¢aliymalar yiiziiclilerin aerobik kapasitelerini
gelistirmelerine ve laktik asit birikimini azaltmalarina katki saglar.

Yiizme antrenmanlarinda, sporcular genellikle 6 ile 45 dakika arasi
stirelerde  400’den 4000 metreye kadar mesafeleri kapsayan temel
dayaniklilik ¢aligmalart yaparlar. Bu ¢aligmalarin tekrar mesafeleri, metabolik
hiz diiglisiine izin vermeyecek sekilde ve dinlenme siireleriyle dengelenmig
olarak her uzunlukta ayarlanabilir. Egik dayanikhilik antrenmanlarindaki
dinlenme siireleri, temel dayaniklilik antrenmanlariyla benzerken, antrenman
yogunlugu yaklagik olarak %75 ile %80 arasinda sabitlenir. Yiizme mesafesi
arttikga daha uzun bir dinlenme siiresi gerekmektedir (Inag ve ark., 2021). Bu
tiir antrenmanlar, yiiziiciilerin hem aerobik kapasitelerini hem de anaerobik
esiklerini iyilegtirmelerine olanak tanir (Maglischo, 2018).

2.1.7.3. Yiiklenme ‘Temelli Dayaniklk Antrenman

Dayaniklihk antrenmanlarinin etkinligi, oksijen almi kapasitesi, kilcal
damarlarin  dagilimi, laktat temizlenmesi, kas dokusunun ve liflerinin
dayaniklilig: gibi faktorlerle dogru orantilidir (Newell ve arkadaglari, 2014).
Ideal set uzunluklari, 500 ile 1200 metre arahginda olup, tekrarlar igin ise
1000 ile 2000 metre arast tercih edilmelidir. Dinlenme siireleri minimumda
tutularak ya da tamamen ortadan kaldirilarak antrenmanin verimliligi
maksimize edilir. Kisa mesafe yiiziiglerde 20 ile 30 saniye, uzun mesafelerde
ise birkag dakika dinlenme siiresi onerilir. Antrenman yogunlugu, maksimum
performansin %85 ile %1007 arasinda olmalidir. Bu yaklagim, antrenmanin
hem fizyolojik hem de psikolojik etkilerini artirarak sporcularin performansini
tyilegtirmeyi amaglar (Maglischo, 2018).

2.1.7.4. Hiz Antrenmanlar

Sprint antrenmanlari, atletlerin kaslarinin reaksiyon hizini gelistirmeyi
amaglar. Bu tiir antrenmanlar, sporcularin kas kuvvetini artirarak performans
hizin1 maksimize etmeyi hedefler. Antrenman Oncesinde, sporcunun
viicut 1sisin1 artirmak ve kaslari hazirlamak igin 1sinma egzersizleri sarttir
(Bozdogan, 1986). Kisa mesafelerde yapilan ve gok sayida tekrar igeren bu
antrenmanlarda, her tekrar arasinda yeterli mola verilerek sporcularin bir
sonraki seti ayni enerjiyle tamamlamalari saglanir. Her bir tekrarin maksimum
performansla yapilmasi 6nemlidir, fakat antrenmanlarin yogunlugu sporculari
agirt zorlamayacak sekilde ayarlanmalidir (Alpar, 1988).
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2.1.7.5. Laktik Asit Toleve Antrenmanlar:

Laktat tolerans antrenmanlari, uzun mesafe sprintleri ve buna uygun
dinlenme siireleriyle ya da kisa mesafe sprintleri ve kisa dinlenme stireleriyle
gergeklestirilir. Bu antrenmanlarin amaci, kaslardaki laktik asit birikimini
artirarak, yiiksek diizeyde yorgunluk altinda bile kaslarin performansini
tyilestirmektir. Sprinterler igin, setlerdeki tekrar mesafeleri genellikle 400
m ile 800 m arasinda degiskenlik gosterir. Uzun mesafe antrenmanlarinda
100 m - 200 m, kisa mesafe antrenmanlarinda ise 25 m - 100 m araliginda
dinlenme siireleri tercih edilir. Bu yontem, yiiziiciilerin laktat toleransini
artirarak, yarig sirasinda olugabilecek asidoza kargi daha direngli hale
gelmelerine yardimer olur (Bozdogan, 2003).

2.1.7.6. Laktik Asit Uretim Antrenmaniar:

Laktat tretimi odakli antrenmanlar, atletlerin patlayict giiglerini ve
hizlarini artirmak igin tasarlanmugtir. Bu antrenmanlar sirasinda, sporcular
ok yiiksek hizlarda kisa mesafelerde sprint yaparlar. Setler genellikle 300 m
ile 600 m arasinda degiskenlik gosterirken, tekrarlar igin belirlenen mesafeler
25 m ve 50 m’dir. Antrenman sirasinda, 25 m sprintlerin ardindan 1 ila 3
dakika, 50 m sprintlerin ardindan ise 3 ila 5 dakika dinlenme siiresi 6nerilir
(Bozdogan, 2003).

2.1.7.7. Giig Uretim Antrenmanlar:

Gii¢ geligtirme antrenmanlari, yiiziicilerin kulag giiciinii maksimize
etmek i¢in tasarlanmugtir ve bu antrenmanlar yiiksek hizda gergeklestirilen
kisa sprintler igerir. Setlerin uzunlugu genellikle 50 m ile 300 m arasinda
degisirken, tekrarlar igin 10 m ve 12.5 m mesafeler tercih edilir. Bu tiir
antrenmanlarda, tekrarlar arasindaki dinlenme siiresi 45 saniye ile 2 dakika
arasinda olmalidir (Maglischo, 2018).

2.1.7.8. Yarss Advm Antvenmaniar:

Yarig temposu antrenmanlari, yiiziiciilerin yariglarda sergileyecekleri
performansi maksimize etmek amaciyla tasarlanmistir. Bu antrenmanlar
sirasinda, sporcularin yariglarda kullanacaklart hizi simiile eden mesafeler
tizerinde ¢aligmalar yapmalar1 esastir. Anaerobik kapasite ve anaerobik
enzim aktiviteleri bu tiir antrenmanlarla zirveye ulagir ve geligir. Yarig
temposu antrenmanlarinda belirlenen mesafeler, yliziiciilerin yarig hizlarini
koruyabilecekleri uzunluklardir. Ornegin, 200 metre veya daha kisa mesafeli
yariglar i¢in yapilan tekrarlar, yariy mesafesinin yarist veya geyregi kadar
olabilirken, daha uzun mesafeli yarislar i¢in bu oran ¢eyrek veya on altida bir
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mesafe olarak ayarlanabilir. Sporcularin yarig hizini stirdiirebilmeleri igin, ara
dinlenme siireleri de buna uygun sekilde planlanmalidir.

Yarig hizin1 yakalamak i¢in antrenmanlarin siddeti de 6nemlidir. Yiizme
performansimi artirtp yariglarda iistiin sonuglar elde etmek adina, yarig
temposu antrenmanlarinin dogru ve etkili bir bigimde uygulanmasi gereklidir.
Bu nedenle, antrenmanlarda yapilacak tekrar sayisi ve dinlenme siireleri,
yuziiciilerin yaglarina ve yeteneklerine gore ozellestirilmelidir (Maglischo,

2018).

2.1.8. Yiizme Sporunda Kara Antrenmanlarmnin Onemi

Kara antrenmanlari, yiiziiciiler i¢in hayati bir bilegendir. Bu antrenmanlar,
su igindeki performansi maksimize etmek ve sakatlanma ihtimalini minimize
etmek icin tasarlanmustir (Bayrakdar, 2020). Tste, yiizme basarisinda kara
antrenmanlarinin rolii ve getirdigi faydalar su sekildedir:

1. Kas Kuvveti ve Dayaniklilig1: Kara antrenmanlari, kas kuvvetini
ve dayaniklihigini artirarak yiiziictilerin su iginde daha giiglii ve etkin
hareket etmelerine olanak tanir.

2. Teknik Geligim: Yiizme tekniklerinin karada yapilan egzersizlerle
gelistirilmesi, ozellikle geng yiiziiciilerin performansini yiikseltir. Bu
egzersizler, kondisyon ve teknik becerilerin artirilmasina yardimei olur.

3. Sakatlanma Riskinin Azaltilmasi: Esneklik ve kas giiclini artiran
kara antrenmanlari, yaralanma olasiligini diisiiriir ve yiiziiciilerin daha
hizl iyilesmelerine katki saglar.

4. Performansin lyilestirilmesi: Yiizme Oncesinde vyapilan kara
antrenmanlari, havuzda daha verimli bir antrenman yapilabilmesi i¢in
temel olugturur ve yiiziiciilerin performansini artirir.

Yiizme egitiminde kara antrenmanlarinin ne zaman baglamasi gerektigi
konusunda gesitli goriigler bulunmakla birlikte, ¢ogunlukla yiiziiciilerin
teknik egitimlerini bitirdikten sonra kara antrenmanlarina ge¢meleri Onerilir.
Genel kaniya gore, kara antrenmanlarina baglama yas1 ideal olarak 9 ile 10
yag arahiginda olmaldir. Bu yag grubundaki yiiziiciiler, antrenmanlarin
agirlikli olarak kendi viicut agirliklarini kullanarak yapmali ve lastik bant
gibi araglarla yapilan antrenmanlarin yogunlugu, toplam antrenman
yikiiniin %50’sini agmamalidir. Ayrica, bu egzersizler sirasinda eklemlere
agirt yiik binmemesine 6zen gosterilmelidir [Giinay, 2008]. Yiizme
sporcularinin kara antrenmanlarina gegis siireci, onlarin fiziksel gelisimleri
ve kapasiteleri dikkate alinarak 6zenle planlanmalidir. Teknik yeterliliklerini
kazanmug vyiiziiciiler igin kara antrenmanlari, eklem sagligini koruma ve
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kuvvetlenme agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu sebeple, yiiziiciilerin
kara antrenmanlarina baglamalar1 hem zamanlama hem de yogunluk
agisindan kigisel ihtiyaglarina uygun sekilde diizenlenmelidir ki, bu da onlarin
performansint olumlu yonde etkileyebilir.

Yiizme sporcularinin kara antrenmanlari, dogru bir sekilde planlandiginda
ve uygulandiginda, ozellikle kisa mesafe yiiziiciilerinin gii¢ kazanmalarina
ve performanslarini artirmalarina yardimer olur (Giilmez, 2010). Ancak, bu
antrenmanlar yanhg amaglarla veya yontemlerle ger¢eklestirilirse, sporcularin
performansinda diigiiglere yol agabilir. Onemli olan, yiiziiciilerin ihtiyag
duymadiklart kas gruplarimi galigtirmaktan kaginarak, ytizme tekniklerine
uygun kuvvet antrenmanlar1 yapmalaridir (Bayrakdar ve ark., 2019). Bu
hem gereksiz yiikten kaginmalarint hem de enerjilerini verimli kullanmalarin:
saglar (Bozdogan, 2003).

2.1.9. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme

Insan viicudunun ve organlarinin boyut ve agirlik agisindan biiyiimesi,
embriyonik dénemle baglayip fiziksel olgunluk kazanilana dek siiren bir
stiregtir. Biiylime orani, yagamun farkli evrelerinde degisiklik gosterir; mesela
ergenlik, bu siirecin en belirgin yasandigi zamanlardan biridir (Ozer, 2000).
Gelisme ise, hiicrelerin ve viicut yapilarinin fonksiyonel ve fiziksel olgunluga
ulagmasini ifade eder. Bu siireg, bireyin yagami boyunca fizyolojik, anatomik,
psikolojik ve motor becerilerin gelisimini igerir (Tagkiran, 2007). Biiyiime
ve gelisme, genetik faktorlerden etkilenirken, biiyiime ayn1 zamanda dogum
yeri, gegirilen hastaliklar, cinsiyet, sosyo-ekonomik ve psikolojik durum,
etnik koken ve beslenme gibi bir dizi faktore de baglidir (Ozkan, 2016).

Cocuklarin gelisgimi, yasamin her déneminde devam eden dinamik bir
stirectir. Bu siireg, bireysel oOzellikler ve yagamin farkli evreleri arasinda
degiskenlik gosterir. Gelisim evreleri arasindaki gegisler, kisisel farklhiliklarla
birlestiginde, bu siirecin kesin sinirlarla tanimlanamayacagini gosterir.
Ergenlik donemi ise, cinsiyete gore farklilik arz eder; genellikle kizlarda
11-12, erkeklerde ise 12-13 yaslarinda baglar. Ancak, ergenligin baglangici
kigiden kisiye degisebilir ve baz1 durumlarda kizlarda 13-14, erkeklerde ise
14-15 yaslarina kadar gecikebilir (Muratl, 1997).

Biiyiime ve geligme evreleri:

e Dogum Oncesi Dénem: Embriyonik dénem, insan gelisiminin en
hizli ilerledigi ilk on haftalik siireci ifade eder. Bu evrede, embriyonun temel
anatomik ozellikleri belirginlesmeye baslar. Ardindan, ikinci ve {igiincii aylar
boyunca, biiyiime ve olgunlagma siiregleri dogum anina kadar araliksiz ve
ivmeli olarak devam eder (Ozer ve Ozer, 2000).
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e Dogum Sonrast - 1 Yas Araligi: Cocuklarin boy ve kilo artigt
hizla gergeklesir. Dogduklarinda olan agirliklari, besinci aya gelindiginde
neredeyse iki katina ¢ikar, birinci yag giinlerine ulagtiklarinda ise ti¢ katina

kadar biiyiiyebilir (Ozer ve Ozer, 2000).

e 1 - 2 Yas Araligi: Bu evrede, bir ¢ocugun biiyiime hiz1 ilk yilinkine
kiyasla daha az olmakla birlikte, yine de olduk¢a hizlidir. Saglikli bir bebek,
dogum agirhiginin yaklagik dort katina ulagabilir. Boy ile kilo arasindaki iligki
genellikle yaklasik %60 diizeyindedir (Ozer ve Ozer, 2000).

e 3 - 6 Yas Araligi: Cocuklarin biiyiime orani genellikle iki yagindan
itibaren yavaglar ve ergenlige kadar diizenli bir oranda siirer. Dort yasina
ulagtiginda, saglikli bir gocugun boyu dogdugunda oldugu uzunlugun
neredeyse iki katina ¢ikar. Bu evrede, ¢ocuk bir¢ok motor yetenegini elde
eder ve bunlar1 gelistirir. Cocuklar arasindaki boy ve kilo farkliliklar1, 6zellikle
kiz ve erkek gocuklarinda belirgin olabilir ve bu farkliliklar gesitli etkenlere
bagli olarak degisiklik gosterebilir (Ozer ve Ozer, 2000).

e 7 -9 Yas Araligi: Erkek ve kiz ¢ocuklarmin gelisim stiregleri bu
yaslarda genel olarak benzerdir. Antropometrik olgtimlerdeki kiigiik farklar
genellikle 6nemsiz kabul edilir (Kalyon, 1990). Biiyiime oranlar1 agisindan,
her iki cinsiyet arasinda da 6nemli bir ayrim gozlemlenmez ve bu, ¢ocuklarin
gelisiminde dogal bir durum olarak kabul edilir (Muratl, 1997).

¢ 10 - 13 Yas Aralig1: Bu yaslarda, kiz ¢ocuklarinin gelisimi genellikle
erkek gocuklarindan daha hizh olabilir. Kiz gocuklarinda, viicut agirhg: ve
boy gibi 6lgiilerin yani sira, genislik ve oturma yiiksekligi de erkek gocuklarina
kiyasla daha hizli bir artig gosterir. 13 yagina geldiklerinde, cinsiyetler arasi
farklar daha belirginlesir (Kalyon, 1990). Arastirmalar, kiz ¢ocuklarinda 11-
13 yag araliginda, erkek gocuklarinda ise 13-15 yag araliginda boy uzama
hizinin arttigini gostermektedir (Tagkiran, 2007).

e 14 - 18 Yas Aralig1: Ergenlik siirecinde, kiz gocuklarinin biiyiime hiz
genellikle yavaglama egilimindeyken, erkek ¢ocuklarinda bu hiz artig gosterir.
On dort yagina geldiklerinde, ¢ogu geng yetiskinlik 6zelliklerinin biiyiik bir
kismin1 kazanmug olur (Kalyon, 1990). Testosteron hormonunun anabolik
etkisi, erkeklerdeki biiyiime siirecini hizlandirir ve bu, yetiskin erkeklerin
daha uzun boylu olmasinin temel nedenlerinden biri olarak goriiliir. Ergenlik
sonlarina dogru hem kizlarda hem de erkeklerde boy artis1 yavaslar; genellikle
kizlarda 16-18 yaslar1 arasinda, erkeklerde ise 18-20 yaglar1 arasinda biiytime
tamamlanir (Ozer ve Ozer, 2000).
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2.1.9.1. Biiyiime ve Gelismeyi Etkileyen Faktorler

Insan gelisimi ve biiyiimesi iizerinde etkili olan iki temel unsur, genetik
miras ve ¢evresel faktorlerdir. Bu iki etken, bireyin hayatini anlamlandirmada
birbirlerini destekler niteliktedir. Genetik ve gevre, bir ¢ocugun fiziksel ve
zihinsel gelisimini, 6grenme siireglerini ve yetigkinlige gegisini sekillendirir.
Dolayisiyla, spor egitimi gibi disiplinlerde de bu faktorlerin rolii hayati 6nem
arz eder (Celebi, 2008).

2.2. Temel Motorik Ozellikler

Spor performanst, gesitli yeteneklerin ve becerilerin birlegimiyle sekillenen
karmagik bir siiregtir. Spor faaliyetlerinin asil gayesi, atletlerin fizyolojik
olarak optimum diizeye ulagmalarini saglamak, bu diizeyi muhafaza etmek
ve siirekli iyilestirmektir. Bu gesitlilikteki yetenek ve beceriler bir araya
geldiginde, stiin bir spor performansi meydana gelir (Diindar, 2015).

Temel motor beceriler, birbirleriyle iliskili olmalarina ragmen kismen
ozerk gelisim gosterirler. Bu beceriler, 6zel bir egitime ihtiyag duymaksizin,
bireyin dogal yasam siireci i¢inde kendiliginden gelisir. Ornegin, kuvvet gibi
bir temel motor becerisi, viicut gelisimine paralel olarak 25-30 yas araligina
kadar dogal olarak artig gosterir ve bu, antrenman olmadan da devam eder.
Kuvvet, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve beceri gibi temel motor 6zellikler,
insanin bagimsiz yagamini siirdiirebilmesi igin zorunludur. Genellikle bu
motor Ozellikler beg ana kategoride degerlendirebiliriz (Sevim, 1997).

2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, bilim insanlarina gore, direngle karg1 karstya geldiginde ona
karg1 koyma veya belirli bir siire boyunca direngle basa ¢tkma kapasitesidir
(Kalyoncu ve §ahin, 2011). Fizyolojik agidan, kuvvet kaslarin kasiima aninda
yarattig1 tansiyon olarak ifade edilir. Fiziksel anlamda ise, kuvvet objelerin
yerini, seklini ve hizin1 degistirebilen etki olarak tanimlanabilir (Murath ve
digerleri 2011).

Diger yandan sportif performansi etkileyen temel unsurlar fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik faktorlerdir (Simgek ve digerleri, 2013). Spor
performansinin temel taglarindan biri olan kuvvet ise sporcularin gelisiminde
kritik bir role sahiptir. Kuvvet, geng yaglarda hizla artarken, 20 ile 30 yaslar1
arasinda bu artig hiz1 azalir (Diindar, 2015). Antik Olimpiyat Oyunlarr’na
hazirlanan atletler, giiglerini artirmak i¢in basit fakat etkili egzersizler
uygulardi. Bir antrenor, sporcusunun performansini maksimize etmek
istiyorsa, kuvvet antrenmanlarina 6ncelik vermelidir. Ornegin, bir voleybol
oyuncusu sigrama becerisini geligtirmek istiyorsa, sadece sigrama pratigi
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yapmak yerine, agirlik antrenmanlartyla bu yetenegini daha hizli ve etkili bir
sekilde ilerletebilir (Bompa, 2013).

2.2.1.1. Kuvvetin Cegsitleri

Hareket ve Antrenman bilimindeki uzmanlar, kuvveti, antrenman
stratejilerini optimize etmeki¢in iig anakategoriye ayirmiglardir. Bukategoriler
sunlardir: maksimum kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvet dayaniklihigi. Bu
tgli siniflandirma, antrenorlerin ve sporcularin, performanslarini en st
diizeye ¢ikarmak i¢in hangi alanlara odaklanmalari gerektigini belirlemelerine
yardimei olur (Diindar, 2015).

2.2.1.1.1. Maksimal Kuvvet

Kaslarin bilingli kontrol altinda gergeklestirdigi kasilmalar sirasinda
iiretilen maksimum kuvvet, 6zellikle halter gibi yiiksek direng gerektiren spor
dallarinda hayati 6neme sahiptir. Direng seviyesi diistitkge, bu maksimum
kuvvet ihtiyact da orantili olarak azalir. Bu prensip, sporcularin antrenman
programlarin1 ve performans hedeflerini belirlerken dikkate alinmalidir
(Diindar, 2015).

2.2.1.1.2. Kuvvette Dayanskliik

Kas dayanikliligy, kaslarin uzun siireler boyunca aktif kalma kapasitesini
ifade eder. Bu, kuvvet ve dayanikliligin birlesiminden elde edilen performans
ciktisini temsil eder (Bompa, 2013). Ozellikle uzun siireli kuvvet gerektiren
disiplinlerde, bu motor beceri, sporcularin performans diizeylerini
belirlemede kritik bir faktordiir (Tagkiran, 2007).

2.2.1.1.3. Cabuk Kuvvet

“Hizh kuvvet,” en kisa stirede en yiiksek kuvvet seviyesine erigme kapasitesi
olarak ifade edilir ve bu, sinir ve kas sistemlerinin hizla etkinlesmesini
gerektirir (Bompa, 2013). Bu tiir bir kuvvetin meydana gelebilmesi igin,
sinir ve kas sistemlerinin hizla aktive olmasi gerekir (Tagkiran, 2007).

2.2.1.2. Kuvveti Etkileyen Degiskenler

Yas ve Cinsiyet: Kuvvet geligimi iizerine yapilan gozlemler, 10-11
yaglarina dek kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda kuvvet agisindan 6nemli bir ayrim
olmadigini ortaya koymaktadir. Ancak, bu yaslardan sonra, erkek ¢ocuklarin
kuvvetlenme oraninin kizlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Erkeklerde kas kiitlesinin viicut agirhgina oranimin %40-45 civarinda
olmasi, kadinlarda ise bu oranin %25-35 arasinda kalmasi, cinsiyetlere 6zgii
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tizyolojik farklhiliklarla agiklanabilir. Bu, cinsiyetler arasi fiziksel gelisimdeki
tarkliliklarin bir gostergesidir.

Kuvvetin Fizyolojik Karakterleri: Sporcularin farkli viicut yapilarina
gore kas dokular1 ve fizyolojik nitelikleri degiskenlik gosterir, bu da giig ve
performans: etkileyebilir. Bu sebeple, antropometrik ol¢iimlemeler ve kas
dokusu ile morfolojik ve fizyolojik ozelliklerin degerlendirilmesi, kuvvet
egitimlerinin diizenlenmesi ve gii¢ gelisiminin iyilestirilmesi igin kritik
oneme sahiptir.

Motivasyonel Faktor: Sporcularin performans kapasiteleri, antrenman
durumlarina gore degisiklik gosterir. Antrenmansiz sporcular genellikle
potansiyellerinin %60 ila %65’ini kullanabilirken, diizenli antrenman
yapan sporcular bu orami %380’ kadar vyiikseltebilirler. Ancak, bu
seviyelerin iizerindeki performans gelisimi, ayn1 zamanda sporcularin kisisel
motivasyonlarina baghdir.

Sinirsel Faktorler:

Yogun kuvvet egzersizleri, kaslar ile sinir sistemleri arasindaki iletisimi
giiglendirebilir ve bu da adrenalin seviyelerinin artmasina yardimci olabilir.
Boylelikle kuvvet antrenmanlarinin hem fizyolojik hem de norolojik uyum
stireglerine olan etkisini gostermektedir.

Kas Kuvvetini Etkileyen Mekanik Faktorler: Aktif kaslarin gerginligi,
gergeklestirilen hareketin agisina gore ¢ekme kuvvetini degistirebilir. Ek
olarak, eklemlerin supinasyon (disga donme) ve pronasyon (i¢e donme)
pozisyonlar1 da bu degisimi etkileyebilir. Bu faktorler, kaslarin ve eklemlerin,
tarkli pozisyonlardaki hareketlerde oynadiklar1 kritik rolii vurgular ve
boylece kas giicii ve fiziksel performans {izerinde belirgin bir etkiye sahiptir.

Is1 Faktorii: Isinma iglemleri, kan dolagimini artirarak ve metabolik
reaksiyonlart hizlandirarak viicudun performansini optimize eder. Kas
dokusu, ideal viicut sicakhigini agtiginda, kasilma yetenegi gelisir, bu da daha
etkin ve dinamik kas hareketlerine imkan tanir. Bu, antrenman veya yarisma
oncesinde 1sinma egzersizlerinin yapilmasinin, sporcularin performansini
maksimize etmede kritik bir 6neme sahip oldugunu gosterir.

Enerji Faktorii: Kas giicli, kas dokusunun enerji rezervleri ve alinan
besinlerle yakindan iligkilidir. Kaslar, enerji ihtiyaglarini karsilamak amaciyla
depoladiklar1 glikojen ve diger besin maddelerine bagldir ve bu depolar,
kaslarin performansint ve dayanikliligini dogrudan etkiler. Bu sebeple,
sporcularin diyet diizenleri ve enerji seviyelerinin ideal durumda olmasi,
onlarin kuvvetini ve genel performansini iyilestirmek agisindan hayati rol
oynar.
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Yorgunluk: Kaslar, yogun kullanildik¢a aktivasyon diizeyleri azalir ve bu
durum kas giiciiniin diigmesine yol agar. Yorgunluk, kaslarin verimliligini
ve direncini diigiirerek, en iyi kuvvet iiretimini olumsuz yonde etkiler. Bu
yizden, agir antrenmanlar veya uzun siireli fiziksel aktiviteler sonrasi,
viicudun dinlenip toparlanmasina 6zen gostermek biiyiik 6nem tagir.

Toparlanma: Insan viicudundaki kas dokusunun iyilesme siireci, kaslarin
giiglenmesi ve eski haline donmesi agisindan hayati bir rol oynar. Kaslarin
sikigtirilmast igin gerekli oksijenin alinmasi, ayn1 zamanda kas hareketleri
esnasinda olugan atiklarin (CO2 gibi) atilmasi ve kaslarin ihtiya¢ duydugu
minerallerin ve diger besin maddelerinin yeniden saglanmasi bu stirecin
temel taglaridir. Bu dinamik siireg, kaslarin onarilmasi ve giiglerini geri
kazanmalar1 i¢in elzemdir. Dolayisiyla, kaslarin iyilesme siireci, egzersiz
sonrasi rahatlama ve viicudun eski dengesini bulmasi agisindan biiytik 6nem
tasir.

Isima: Esneklik antrenmanlar, kas giiciinii belirleyen temel unsurlardan
biri olarak kabul edilir. Esnekligin iyilestirilmesi, kas giictinde de iyilegmeye
yol agabilir. Bu yiizden, esneklik antrenmanlarini diizenli bir sekilde
uygulamak, kaslarin daha esnek hale gelmesine ve boylece giiglenmesine
yardimci olur.

Teknik: Bir sporcu, kapasitesinin yaklagitk %80’ini sergileyebilmek
adina antrenman ve teknik diizenlemelerini bu orana gore sekillendirir.
Kas gruplarinin senkronize galigmasi, istenilen hareketliligi ve gii¢ artigin
saglamak igin kritik 6nem tasir ve bu da sporcunun performansinin
yiikselmesine onemli 6lgiide katk: saglar. Bu sebeple, antrenman programlari
ve teknikler, sporcunun maksimum verimlilikte gelisgimini destekleyecek
sekilde tasarlanmalidir.

Kas Potansiyeli: Kaslarin hareketi gergeklestirebilmesi igin fibrillerin
uyum iginde galigmasi gereklidir. Bu koordinasyon, kasin gii¢ ve performansini
etkileyen kritik bir unsurdur. (Giinay, 2008).

1.2.2.2. Siivat

Spor performansinda hiz, diger becerilere gore gelistirilmesi en zor olan,
ancak ayni zamanda en kritik faktorlerden biridir. Bir sporcunun dogustan
getirdigi fiziksel ozellikler, tizerine yapilan antrenmanlarla birleserek hizin
artirlmasina olanak tanir. Her spor brangi, basari igin hiz1 farkl seviyelerde
talep eder. Egitim uzmanlari, hizin tanim1 konusunda genellikle hemfikirdir
(Diindar, 2015). Sporcularin mitkemmel performansi gergeklestirebilmek
adina siiratin ¢gok 6nemli bir role sahip oldugu bilinmektedir (Cobanoglu
ve ark., 2024).
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Siirat, Murath ve arkadaglarina (2011) gore, kas ve sinir sisteminin ¢abuk
tepki verebilme yetenegine dayanan bir fizyolojik ozelliktir. Fiziksel olarak,
stirat hiz ile 6zdestir ve hareketin temel kinematik 6zelligi olarak kabul
edilir. Bompa (2013) ise siirati, spor dallarinda gereken temel bir biyomotor
beceri olarak tanimlar ve mekanik agidan, siirati zaman ve mesafe iliskisi ile
iliskilendirir. Bu tanimlamalar, siiratin spor bilimindeki gesitli yonlerini ve
onemini vurgular. Hareket ve Antrenman biliminde siirat, dort ana kategori
altinda incelenir.

Bu kategoriler:

1. Sprint siirati

2. Siiratte devamlilik
3. Hareket siirati

4. Reaksiyon siirati (Giinay, 2008).

2.3.2.1. Siivatin Cesitleri
Hareket Siirati

Yalginer’in (1993) ¢aligmasina gore, hareket hizinin zirveye ulasmasinda
etkili olan anahtar faktorlerden biri, sinir-kas sisteminin hizli bir sekilde
kasilma iglemini gergeklestirebilme yetenegidir. Kas innervasyonu, dinamik
kuvvet, teknik yetkinlik ve uygulama, harekete baslarken konsantrasyon,
motivasyon ve arzu bu faktorler arasinda sayilmaktadir. Ayrica, hareketin
onceden 6grenilmis olmasinin da, hareket hizinin gelisiminde 6nemli bir rol
oynadigina dikkat ¢ekilmistir (Yalginer, 1993).

Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siiresi, bir stimulusa kars: kaslarin ne kadar hizl yanit verdigini
ifade eder. Ornegin, atletlerin start silahinin sesini duyduktan sonra ne kadar
stirede harekete gegtiklerini gosterir (Muratl, 1997). Reaksiyon siireci
agagidaki adimlar igerir:

 Duyu organlar tarafindan uyaricinin algilanmast.

* Upyarmin, kaslar1 harekete gegirecek sinyali olugturmak tizere merkezi
sinir sistemine iletilmesi.

+ Kaslarin, gelen sinyale cevap vermek igin hazirlanmast.

+ Sinyalin kaslara ulagmasi ve kaslarin mekanik bir tepki gostermesi

(Yalginer, 1993).
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Sprint Siirati

Sprint siirati, bir sporcunun belirlenen mesafeyi miimkiin olan en yiiksek
hizda tamamladigy siiredir (Yalginer, 1993). Sprint hizin1 artirmak igin,
reaksiyon siiresi, hareket hizi ve temel hiz gibi yeteneklerin gelistirilmesi
gereklidir ve bu yeteneklerin birlegimi, bu alanda ustalik kazanmak igin
onemlidir (Renklikurt, 1991).

Siiratte Devamlilik

Bir sporcunun zirve hizina erigtikten sonra bu performans: koruyabilme
kapasitesi, dayamiklihigin bir yansimasidir (Yalginer, 1993). Bu, atletlerin
en st diizeydeki kogu performansini uzun siire boyunca siirdiirebilme
yetenegini ifade eder. Ozellikle kisa mesafe sprintleri ve 200-400 metre gibi
orta mesafe yariglarinda, bu yetenek sporcularin bagarisinda kritik bir rol
oynar (Murath ve digerleri, 2011).

2.3.2.2. Siivati Ethileyen Degiskenler

Kalitim: Kuvvet ve dayaniklilik, iistiin bir yetenek gerektirmese de diizenli
antrenman ile 6nemli Ol¢iide artirilabilir. Ancak, siirat antrenmanlarindaki
ilerleme daha megakkatli olabilir. Bir atletin siiratini gelistirmede kargilagtig
engellerden biri, genetik faktorlerdir (Bompa, 1998).

Reaksiyon Siiresi: Reaksiyon siiresi, genetik olarak belirlenen ve
bir uyaran kargisinda verilen tepki hizimi ifade eder. Bu ozellik, siirat
antrenmanlarinin uzun vadede gosterecegi performans tizerinde 6nemli bir

etkiye sahip olabilir (Bompa, 1998).

Di1s Direngler: Bir sporcunun performansini etkileyen faktorler arasinda
yarigma ve antrenman sirasindaki ¢evresel kosullar, giysi ve ekipmanlarin
kalitesi, yer¢ekimi kuvveti ve diger rakiplerin stratejik hamleleri
bulunmaktadir. Bu unsurlar, atletin hizin1 ve genel performansini 6nemli

oOlciide etkileyebilir (Bompa, 1998).

Yogunlagsma ve Irade Giicii: Sinirsel aktivitelerin dinamizmi ve
adaptasyon yetenegi, hiz kazanmada oldugu gibi, harekete tam anlamiyla
konsantre olmak da bagarr igin kritik bir faktordiir (Bompa, 1998).

Kas Esnekligi: Agonist ve antagonist kas gruplarmin esnekligi ve
rahathig, spor dallarinda hareketlerin dogrulugunu ve gevikligini artirmada
hayati rol oynar (Giillii, 2001).

Teknik: Bir spor disiplinine 6zgii hareketleri ustalikla gergeklestiren bir
sporcu, bu hareketleri daha gabuk ve daha isabetli bir bigimde yapabilir.



Regayip Erogilu / Kevimhan Kaynak | 23

Bunun yani sira, enerjisini daha verimli kullanarak, her bir yetenegini
ekonomik bir tarzda sergiler (Giilli, 2001).

2.3.3. Dayaniklilik

Dayaniklilik konusu, birgok aragtirmada detayli bir gekilde incelenmigtir.
Muratl ve ekibi (2011) tarafindan dayaniklilik, “Yorgunluga karg: direng ve
hizli iyilesme yetenegi” seklinde tanimlanmugtir. Dayanikhlikla ilgili tiim kogu
mesafeleri, 400 metre ile 100 kilometre arasindaki kisa ve uzun mesafeler
olarak ayrilmaktadir (Murath ve arkadaslari, 2011).

Dayaniklilik, sporun temel becerilerinden biri olarak kabul edilir. Spor
bilimleri alaninda, dayaniklilik; bireyin, saglik seviyesini koruyarak, fiziksel
aktivitelerini uzun siire boyunca siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir.
Bagka bir deyisle, dayaniklilik; yorgunluga direng gosterme ve istikrarl bir
performans sergileme kapasitesidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Dayaniklilik tiirleri ve tanimlari su sekilde yeniden ifade edilebilir:

1. Uzun Siireli Dayaniklilik: Bu, sporcularin 8 dakikay1 agan siireglerde,
yiksek yogunluktaki aktivitelerini devam ettirme ve yorgunlugu
geciktirme kapasitesidir.

2. Orta Siireli Dayaniklilik: Bu yetenek, sporcularin 2 ile 8 dakika aras:
stiren zorlu aktiviteler sirasinda, performans diigiikliigiine karg direng
gosterme ve enerjilerini koruma becerisini ifade eder.

3. Kisa Siireli Dayaniklilik: Sporcularin, yaklagik 45 saniye ile 2 dakika
arasindaki kisa fakat yogun yarigma veya antrenman boliimlerinde,
giiglerini muhafaza edebilme ve yorgunlukla miicadele etme
yetenegidir.

2.3.4. Hareketlilik

Hareketlilik, viicudun eklemlerinin ulagabilecegi en genis hareket
arahgim tanimlar. Her eklem, hareket potansiyelini belirleyen kaslar,
tendonlar, ligamentler ve kemikler gibi ¢esitli yapisal 6gelerden meydana
gelir. Hareketliligin derecesi, eklem yiizeylerinin konturuna, kas ve bag
dokularinin uzunluguna ve esnekligine gore degisir. Eklem yiizeyleri ne kadar
piiriizsiizse, hareket araligi o denli artar. Kas ve bag dokularinin uzunlugu ne
kadar fazlaysa, hareket aralig1 o kadar genigler. Diizenli yapilan egzersizlerle
hareketlilik artirilabilir; bu egzersizler kaslar1 ve tendonlari gererek, eklemlerin
daha genis bir hareket kapasitesine kavugmasini saglar. Hareketlilik, saglikli
bir yagam tarzinin 6nemli bir pargasidir ve iyi bir hareketlilik seviyesine sahip
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bireyler, giinliik iglerini daha rahat yerine getirebilirler. Ayn1 zamanda, spor
performansini artirir ve yaralanma riskini diigtirtir (Muratli, 1976).

2.3.5. Beceri

Bir sporcunun yetenekleri, onun basarisinin temel taglarindan birini
olusturur. Sadece fiziksel nitelikler olan dayanikhlik, hiz ve gii¢, beceri
eksikligi olan bir sporcu igin yeterli degildir. Sporcunun genel yetenegi, yeni
bir teknik veya hareketi gabucak 6grenip dogru bir bicimde uygulayabilme
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu genel yetenek, daha spesifik becerilerin
gelisgimine zemin hazirlar (Murath, 1976).

2.5. Pliometrik Antrenman

2.5.1. Pliometrik Antrenman Tarihgesi Ve Tanimi

Pliometrik antrenman, gegmiste Dogu Bloku iilkelerinde “sigrama
antrenmani” veya “gok antrenmani” olarak biliniyordu ve 1920’lerden
1960’lara kadar yaygin bir uygulamaydi. Batr’da ise bu antrenman
yontemi o zamanlar pek taninmiyordu. Ancak 1960’lardan sonra, Rus
sporcularin olimpiyatlarda ve atletizm yarigmalarinda sergiledikleri etkileyici
performanslar, pliometrik antrenmanlara olan ilgiyi artirdi. Bu egzersizlerin,
atletlerin - patlayic1  giiglerini  gelistirdigi  iddiasi, yapilan deneylerle
desteklenmeye ¢alisildi (Bompa 2001). Pliometrik antrenman terimi,
1975’te Amerikali atletizm kogu Fred Wilt tarafindan tanitildi. Wilt, “ply”
(bliyiime) ve “metric” (6l¢iim) kelimelerinin Latince koklerini birlegtirerek
bu terimi yaratmugtir (Chu, 1998).

Pliometrik egzersizlerin ilk kullanimi, atletizmin sigrama ve atma gibi
branslarinda yogunlagmigti. 1970’lerle birlikte, bu egzersizler atlama, firlatma,
kosu, yiikselme, sigrama ve sekme gibi hareketleri igeren spor dallarinda
uygulanmaya baglandi. Halter, voleybol ve futbol gibi sporlar, pliometrik
antrenmanlart  kendi disiplinlerine entegre eden Onciiler arasindaydi.
1980’lerin gelmesiyle, pliometrik egzersizler sadece hareket hizini artirmakla
kalmayip, genig bir spor yelpazesinde antrenman programlarinin vazgegilmez

bir pargasi haline geldi (Chu, 1998).

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizli bir gekilde kasilmasini ve
gevsemesini igeren egzersizlerdir. Bu tiir antrenmanlar, kaslarin patlayic
gii¢ kapasitesini ve genel performansini artirma konusunda etkilidir. Cagdas
antrenorler, bu egzersizleri, sporcularin patlayici giiglerini maksimize etmek
i¢in etkili bir yontem olarak kabul ederler. Pliometrik antrenmanlar, gok
gesitli spor dallarinda temel bir bilegen haline gelmis ve yayginlagmistir
(Konter, 1997).
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Pliometrik antrenmanlar, kaslarin gerilme ve gevseme siirecini optimize
ederek, sporcularin gii¢ ve hizint maksimize etmeyi hedefler. Bu egzersizler,
kas igindeki gerilim refleksini harekete gegirir, boylece kaslar daha kuvvetli

bir sekilde kasilir (Bompa, 2001).
1§te pliometrik antrenmanlarin temel prensipleri:

1. Viicut merkezinin yiikseltilmesi: Bu, kaslarda biriken potansiyel
enerjiyl artirir ve yer ¢ekiminin etkisiyle diiserken kaslarin daha
dinamik bir sekilde kasilmasini saglar.

2. Zeminle etkilesim ve yon degistirme: Bu, kaslarin farkli agilardan
gii¢ liretmesini ve hareketin ¢esitliligini artirir.

3. Hizli yatay ve dikey hareketler: Viicudun her iki yoniinde de hizl
hareketler, kaslarin reaksiyon siiresini ve koordinasyonunu geligtirir.

4. Duraksama olmaksizin tekrarlar: Hareketlerin siirekli ve akici
olmasi, kaslarin siirekli uyarilmasini ve boylece gili¢lenmesini saglar.

Bu prensipler, pliometrik antrenmanlarin etkinliginin temelini olugturur
ve sporcularin performansini 6nemli Olgiide artirabilir (Giinay ve Yiice,

2001).

2.5.2. Pliometrik Caligma Antrenmani Cesitleri

Pliometrik antrenmanlar sirasinda, tist viicut ve kollarin dogru pozisyonu,
hareketin etkinligini artirir ve koordinasyonu gelistirir.

Bu antrenmanlarda kollarin rolii gunlardir:

1. Dik ve Rahat Durus: Ust ekstremite ve iist viicut, dik ve rahat bir
pozisyonda tutulmalidir ki bu, genel durusun ve hareketin kalitesini
tyilestirir.

2. Kollarin Kullanimi: Hareket esnasinda kollar, merkez agirlig:

yikseltmek igin enerjik bir sekilde yukar: savrulmali veya alternatif
olarak bacaklarin hareketlerini desteklemek igin kullanilmalidir.

3. Denge ve Destek: Kollarin bu aktif kullanimi, hareket sirasinda
dengeyi saglamaya ve bacaklarin daha giiglii hareketler yapmasina
yardimci olur.

4. Koordinasyon Gelisimi: Kollar ve bacaklar arasindaki bu uyumlu
caligma, viicut koordinasyonunu ve genel atletik performansi gelistirir.

Bu vonergeler, pliometrik antrenmanlarin amacina uygun olarak
y geler, p ygu
uygulandiginda, sporcularin patlayici gii¢ ve hizin1 maksimize eder.
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2.5.2.1. Alt Ekstremite Calsmalar:

+ Sabit Sigrama: Sigrama-doniis hareketi, bir noktadan dikey olarak
yiikselip baglangi¢ noktasina geri donme eylemidir. Bu dinamik hare-
ket, kaslarin ani ve hizlh bir bigimde aktive olmasini ve rahatlamasini

saglar, bu da kaslarin esneklik ve dayaniklilik kapasitesini gelistirir. Ek
olarak, bu hareket amortizasyon yetenegini de iyilestirir, boylece viicut

darbeleri daha verimli bir sekilde emer (Ulusoy, 2021).

* Durarak Sigramalar: Sigrama-ilerleme egzersizi, sabit bir pozisyon-

dan yapilan ileri ve yukar1 yonlii sigramalart igerir. Bu egzersiz, bir dizi
hareket olarak uygulanir ve her bir set squat pozisyonundan baglar

(Ulusoy, 2021).

+ Karigik Sigrama ve Sekme: Sigrama-engel egzersizi, yerinde durur-

ken yapilan sigrama ve ardindan engelleri agma hareketlerinin kombi-
nasyonudur. Bu pliometrik antrenman, sporcunun yetenek seviyesine
uygun olarak belirlenen engellerle gergeklestirilir. Sporcu, bu egzersizi

en yiiksek performans seviyesinde uygulamalidir ve bu, kas gelistirme
egzersizlerine gegig i¢in bir hazirlik evresi olarak kabul edilir Ulusoy,

2021).

* Yan Sigrama: Pliometrik antrenmanlar, sporcularin ¢evikligini ve zip-
lama sirasinda havada kalig stirelerini artirmak igin tasarlanmigtir. Bu
tiir egzersizler, sporcunun tam giictiyle gergeklestirdigi zaman en ytik-

sek faydayr saglar (Ulusoy, 2021).

» Kasa Drilleri: Derinlik sigramasi, kas giiciinii artirmak igin tasarlan-
mug bir plyometrik antrenmandir. Bu harekette, sporcu bir yiikseklik-
ten zemine diiger ve hizla maksimum kuvvetle yukart dogru ziplar. Bu
egzersiz, patlayicl giicii ve dikey sigrama kabiliyetini gelistirmek igin

etkilidir.

2.5.2.2. Ust Ekstremite Calsmalar

Saglik Topu ile Caligmalar: Cogunlukla, bu egzersizler topun atilmasi ve
yakalanmasi eylemlerini igerir. Atig esnasinda, kaslar kademeli olarak gerilir

ve en yiiksek gii¢ noktasina ulagildiginda top firlatilir. Top yakalandiginda
ise, kollarin yavag¢a esnemesi topun darbesini hafifletir. Darbenin etkisi
tamamen absorbe edildikten sonra, bir sonraki itme hareketine gegilebilir.
Gogiis atig1 digindaki diger medicine ball egzersizlerinde de hareket bigimi

degisiklik gosterse bile ivmelenme prensibi ayni sekilde uygulanir.
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2.5.3. Pliometrik Antrenmanlar1 Etkileyen temel Faktorler

2.5.3.1. Yag

Yaga uygun antrenman programlari, antrenmanlarin zorluk derecesi,
katilimcinin yagina ve deneyimine gore ayarlanabilir. Bu sayede, her yag ve
seviyeden bireyler i¢in idealdir. Cocuklar ve genglerin antrenmanlari, onlarin
gelisim agamalarina uygun sekilde planlanmalidir. Eger antrenor tarafindan
pliometrik olarak adlandirilmazsa, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar bile pliometrik
antrenmanlarin  temel hareketlerini = giivenle gergeklestirebilirler.  Bu
egzersizler, onlarin kas giiciinii artirir ve koordinasyon becerilerini gelistirir.
Ergenler igin pliometrik antrenmanlar, diigiik yogunluklu ve temel motor
hareketlerle baglatilmalidir, ¢linkii bu yag grubu bu hareketleri daha kolay
kabullenir ve sakatlanma riskleri daha azdir. Antrenman siddeti, sporcunun
gelisgimine bagl olarak kademeli olarak arttiriimalidir.

Lise diizeyindeki sporcular, agirlik antrenmani tecriibesine sahip
olduklarinda, orta giddetteki pliometrik egzersizlerle kas kuvvetlerini ve
sicrama kabiliyetlerini artirabilirler. Bu egzersizler, sporcularin genel atletik
performansini ve dinamik giiglerini gelistirmelerine yardimei olur. Universite
atletleri ise, saglam bir agirlik antrenmani ge¢gmigine sahip olduklar1 takdirde,
daha zorlayict ve yogun pliometrik egzersizlerle antrenman yaparak ist
diizey performans sergileyebilirler (Konter, 1997).

2.5.3.2. Cinsiyet

Pliometrik egzersizler, kadin ve erkek atletler igin farkhilik gostermeksizin,
hizli kavvet gelisimine katkida bulunur. Bu tiir antrenmanlara baglamadan
once, her sporcu igin kas giiciiniin yeterliligi 6nem arz eder; zira giigsiiz kaslar
yaralanma ihtimalini artirabilir. Kadin sporcular genellikle erkeklerden sonra
kuvvet antrenmanina bagladig1 i¢in, sigrama yetenekleri gelisimde geride
kalabilir. Bu durumu telafi etmek ve pliometrik antrenmanlarin verimini
artirmak i¢in, kadin sporcularin bu alandaki becerilerini iyilestirmeleri
sarttir. Antrenorlerin ve sporcularin bu siiregte yogun bir ¢aliyma programi
uygulamalar1 beklenir.

2.5.4. Pliometrik Antrenmanlarim Avantajlari

Sporcularin kaslarinin sinir sistemine daha ¢abuk yanit vermesini ve artan
bir kuvvet tiretimini tegvik eden egzersizler, performansin iyilegtirilmesinde
onemli bir rol oynar. Kisalma, uzama ve kaslarin ritmik hareketleri, farkli
spor dallarinda uygulanabilir ve esneklik kazandirir. Antrenman programlart,
sporcularin yagina ve yeteneklerine gore kademeli olarak ayarlanabilir,
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boylece her sporcunun kisisel gereksinimleri, fiziksel sinirlar1 ve hedefleri
dogrultusunda ozellestirilmig bir antrenman diizeni olusturulur. Hiz ve
cabuk kuvvet gerektiren disiplinlerde, bu tiir antrenmanlarin sporcularin
gereksinim duydugu giicii saglamada etkili oldugu bilinmektedir. Sporcularin
ani hareketlere, hizli reaksiyonlara ve ¢abukluk gerektiren diger aktivitelere
adaptasyonunu kolaylagtiran bu antrenmanlar, onlarin performansin
maksimize etmeye yardimci olur (Murath vd, 2011).

2.5.5. Pliometrik Antrenmanlarin Dezavantajlar:

Pliometrik antrenmanlarin etkinligi {izerine yapilan ¢aligmalarin yetersiz
oldugunu diisiinen bilim insanlar1 bulunmaktadir. Ozellikle derinlik
sigramalarinin, sporcularin bacaklarina agirt yiik bindirerek sakatlanma riskini
artirabilecegi konusunda endigeler mevcuttur. Bu tiir egzersizlerin, 6zellikle
atletlerin bacak kaslarinda asir1 gerilime yol agarak yaralanmalara sebebiyet
verebilecegi, Matt Brzycki gibi uzmanlar tarafindan dile getirilen kaygilardr.

2.5.6. Pliometrik Antrenman Yapilirken Dikkat Edilmesi
Gerekenler

Pliometrik antrenmanlar, atletik performanst artirmak igin 6nemli bir
bilesendir. Iste bu konuda bazi 6neriler:

* Genel Gii¢ Antrenmanlari: Pliometrik ¢aligmalardan 6nce, viicudun
temel giiclinii artiracak genel gii¢ antrenmanlar1 yapilmalidir. Bu, vii-
cudu daha zorlu pliometrik hareketlere hazirlar ve temel dayaniklilig:
artrir.

* Isinma Rutinleri: Her pliometrik antrenman seansindan once, kas-
lar1 ve viicudu hazirlamak igin kapsamli bir 1stnma rutini uygulan-
malidir. Istnma, sakatlik riskini azaltir ve kaslarin esnekligini artirarak
hareketlerin etkinligini ve verimliligini iyilestirir.

* Zorluk Seviyesinin Kademeli Artis1: Antrenman zorluk seviyesi,
baslangig seviyesinden itibaren yavagga arttirilmalidir. Bu, viicudu pli-
ometrik hareketlere aligtirmak ve giig ile patlayici giicii giivenli ve et-
kili bir gekilde artirmak i¢in 6nemlidir.

+ Derinlik Sigramalari: Derinlik sigramalarinda, kas yiiksekligi yakla-
stk 40 cm olmalidir. Bu, gogu kisi i¢in uygun bir baslangi¢ noktasidur,
ancak kigisel yetenek ve antrenman seviyesine gore ayarlanabilir.

* Dinlenme Siireleri ve Sikligi: Pliometrik antrenmanlar, yeterli din-
lenme siireleriyle haftada 2 ila 3 kez uygulanabilir. Ancak, kigisel fi-
ziksel durum, antrenman yogunlugu ve programina gore bu siklik
degisebilir.
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* Yumusak Zeminlerde Baslama: Yeni baglayanlar igin, 6zellikle pli-
ometrik antrenmanlara baglarken, yumusak zeminlerde baglamak
onemlidir. Bu, viicudu daha az sok ve darbe ile karg1 kargiya birakarak
sakatlanma riskini azaltir (Bompa, 2001).

* Minimum Temas Siiresi: Yerle temas siiresinin minimum diizeyde
olmasi, hedeflenen patlayici gii¢ ve hiz artigini elde etmek igin 6nem-
lidir. Bu, daha hizl kuvvet iiretimi ve daha iyi reaksiyon zamani saglar

(Ozkan, 2016).

+ Islak Zeminlerden Kaginma: Sigrama gerektiren pliometrik egzer-
sizler, 1slak yerlerde veya havuz ¢evresinde yapilmamalidir. Islak ze-
minler kaygan olabilir ve yaralanma riskini artirabilir (Salo ve Re-

awald 2018).

+ Viicut Agirligs Kullanimi: Baslangig seviyesindeki sporcular, giig ve
denge kazanmak igin kendi viicut agirliklarini kullanarak pliometrik
egzersizler yapabilirler. Bu, sporcularin kendi fiziksel sinirlarina uygun
bir sekilde ilerlemelerini saglar.

Bu oOneriler, pliometrik antrenmanlarin giivenli ve etkili bir gekilde
uygulanmasina yardimci olabilir.

2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

2.5.7.1. Yoguniuk

Pliometrik antrenmanlarin zorluk seviyesi, uygulanan egzersizlerin tiiriine
ve karmagikligina gore degisir. Baslangigta, daha hafif ve yorucu olmayan
egzersizlerle temeller atilmali, sonrasinda ise daha ileri ve meydan okuyan
hareketlere kademeli olarak gegis yapilmalidir. Yerinde yapilan ziplamalar,
uzun mesafe ziplamalarina gore daha az zorlayiaidir; ¢ift bacakla yapilan
ziplamalar ise tek bacakla yapilanlara gore daha az zorluk igerir. Pliometrik
antrenmanlarda yogunlugu artirmanin yollar1 arasinda, daha hafif agirhklar
kullanmak, daha genig mesafelere ziplamak ve daha yiiksek ziplamak yer alir
(Konter, 1997).

2.5.7.2. Kapsam

Pliometrik antrenman programlarinda, kapsam terimi, antrenman
sirasinda  gergeklestirilen toplam ¢aligma hacmini ifade eder. Bu tiir
antrenmanlarda, kapsam genellikle sporcunun ulagmasi gereken sigrama
yiiksekligi ile olgiiliir. Ornek olarak, ii¢ adim atlama egzersizinde, sporcular
her sette ii¢ kez sigrarlar. Bu say1, antrenmanin amacina ve yogunluguna

bagli olarak degigkenlik gosterir. (Cicioglu, 1995).
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2.5.7.3. Siklik

Antrenman dongiisiinde gergeklestirilen tekrar sayist da kapsam olarak
adlandirlir. Aragtirmalar, pliometrik antrenmanlarin genellikle her 2 veya
3 giinde bir yapilmasin1 6nermektedir; fakat geng atletler igin bu siire daha
sik, yani her 2 giinde bir olarak tavsiye edilir (Agiloni ve Kirath, 2015).
Antrenorler, sezon 6ncesinde bu antrenmanlar1 farkli zaman araliklarinda
planlayabilirler (Kilig, 2008).

2.5.7.4. Toparlanma

Pliometrik antrenman programlarinda toparlanma siiregleri, antrenmanin
etkinligi i¢in hayati 6neme sahiptir. Giiglendirme egzersizlerinde, setler
arasinda 45-60 saniye dinlenme siiresi yaygindir. Ayrica, aktif galiyma
stiresinin ardindan uygulanacak dinlenme siiresinin orani, genellikle 1/5 ile
1/10 arasinda olmalidir. Yani, 10 saniyelik bir egzersiz sonrasi, 50 ila 100
saniye arasinda bir dinlenme siiresi onerilir (Atacan, 2010).

2.5.8. Pliometrik Egzersizler Kullanilan Aletler

Pliometrik egzersizler, genellikle asagidaki aletler veya ekipmanlarla
yapilir:
+ Saglik Toplar1: Bu elastik topguklar, ziplama ve farkli yonlerde hare-
ket etme yetenegini gelistirmek i¢in kullanilir.

« Engeller: Engeller, atletlerin tizerinden atlamalarini veya iizerine ¢ik-
malarini saglar. Bu, bacak giiciinii ve koordinasyonu artirir.

+ Basamakli Merdivenler: Basamakli merdivenler, hizli adimlarla ¢iki-
larak veya inilerek bacak kaslarimni galigtirmak igin kullanilir.

+ Kasalar: Kasalar, atlama ve yiiksekligi artirmak igin kullanilir. Spor-
cular, kasalarin iizerine atlayarak veya tizerine ¢ikarak gii¢ ve hizlarini
gelistirir.

« Agirlik: Pliometrik egzersizlerde agirlik kullanmak, kas giiciinii artir-
mak ve daha fazla kuvvet tiretmek i¢in 6nemlidir (Chu, 1998).



BOLUM 3

3. Gereg ve Yontem

3.1. Evren ve Orneklem

Caliymanin evreni, Tirkiye’de bulunan geng yiiziiciiler olustururken,
caliygmanin orneklemini Erciyes Alfa Genglik ve Spor Kuliibi'nde kayith
rastgele segilen toplam 24 erkek sporcu olusturmaktadir. Caligma
oncesinde, tiim sporculara yapilacak olgiimlerle ilgili gerekli bilgi verilmig ve
Bilgilendirilmig Goniillii Onam Formu imzalatilmugtir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Erciyes Alfa Genglik ve Spor Kuliibiinde stirekli yiizme
antrenmanlarina katilan, Kontrol Grubu 12 erkek sporcu, Pliometrik Egzersiz
Grubu 12 erkek sporcu olmak tizere toplam 24 katilimcidan olugmaktadir.

3.2.1. Uygulanan Egzersiz Protokolleri

Universitemizin vermis oldugu Etik Kurul Izin Raporu kararina gore;
her iki gruptan 8 hafta olan antrenman programi uygulamnadan 6nce (6n-
test) ve sonrasinda (son-test) Olgiimler yapilmistir. Kontrol grubu, 8 hafta
ve haftada 3 giin diizenli antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubu ise
yine 8 hafta siiresince haftada 3 giin kontrol grubu ile yiizme antrenmanlari
yapmug ve ek olarak 3 giin pliometrik antrenman uygulanmugtir. Hareketlerin
planlanmasinda ise literatiirde gelisimi  destekleyen egzersizlerden
faydalamlmustir. Arastirmaya katilan gruplara uygulanan egzersiz isimleri
agagida maddeler halinde agiklanmugtir. Pliometrik egzersizler uygulanmadan
once 10-15 dakika viicutlarinin dinamik ismnma hareketleri ile 1simnma
yapilmugtir. Egzersizlerin sonunda, sakatliklar: 6nlemek amaciyla 5-10 dakika

31
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boyunca soguma hareketleri uygulanmistir. Bu soguma hareketleri, esneme

ve gevseme egzersizlerini i¢ermigtir.

3.2.2. Uygulanan Egzersiz Tablosu

3.2.2.1. Uygulanan Egzersizler

1. Comelme Sigrama

2. Topuk Sigrama

3.1kili Comelme Sigrama

4. Kutu Sigrama

5.Saglik Topuyla Gogiis Past

6. Alttan Saghk Topu Atis1
7. Bag Ustii Ati
8. Diz Kaldirarak Sigrama

9. Yanlama Sigrama

10. Ikili ve Tek Bacakla Diz Kaldirarak Sigrama

11. Ayakta Uglii Sigrama

12. Saglik Topu ile Sinav
13. Geriye Atig

14. Uzun atlama
15. Derinlik Atlama
16. Diistis Atlama

17.Engelli Atlama

Hafta Pazartesi Cuma Tekrar ve Set Dinlenme

1. Hafta 1-2-3-4-5-6-7 1-2-3-4-5-6-7 10 tekrar 1 dakika
Hareket Hareket 2 set

2. Hafta 1-2-3-4-5-6-7 1-2-3-4-5-6-7 10 tekrar 1 dakika
Hareket Hareket 2 set

3. Hafta 1-2-3-4-5-6-7 1-2-3-4-5-6-7 10 tekrar 1 dakika
Hareket Hareket 2 set

4. Hafta 6-8-9-10-11-12- 6-8-9-10-11-12- 8 tekrar 1 dakika
13 Hareket 13 Hareket 2 set
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5. Hafta 6-8-9-10-11-12- 6-8-9-10-11-12- 8 tekrar 1 dakika
13 Hareket 13 Hareket 2 set

6. Hafta 6-8-9-10-11-12- 6-8-9-10-11-12- 8 tekrar 1 dakika
13 Hareket 13 Hareket 2 set

7. Hafta 5-6-7-14-15-16- 5-6-7-14-15-16- 6 tekrar 1 dakika
17 Hareket 17 Hareket 2 set

8. Hafta 5-6-7-14-15-16- 5-6-7-14-15-16- 6 tekrar 1 dakika
17 Hareket 17 Hareket 2 set

3.3. Veri Toplama Araglar1

Sporcularin viicut yag yiizdesi (VYY), beden kitle indeksi (BKI) ve viicut
agirhigr Olgiimleri Tanita BC 418 MA Profesyonel monitorlii Segmental
viicut analizi cihazi ile yapilmugtir.

3.3.1. Dikey Sigrama Testi

Sporcularin sigrama performanslari Jump-metre adr verilen bir cihaz
kullanilarak Olgtilmiistiir. Sporcular, ayaklart omuz genisliginde agik bir
sekilde pozisyon alarak, viicutlarin1 90° diz agisiyla 6ne dogru egik bir sekilde
tuttular ve kollarin1 belde sabit bir sekilde tutarak 6lgtimler yapilmistir. Test
iki kez tekrar edildi ve en iyi sonucun kaydedildigi 6l¢iim degeri, santimetre
cinsinden kaydedilmigtir.

3.3.2. Omuz genisligi olciimii

Sporcularin omuz genigslikleri, normal oda kosullarinda (24°C) Kingstar
marka 1.5 metre uzunlugundaki mezura ile 6lgiilmiistiir. Olgiimler, 8 haftalik
antrenman programi oncesinde ve sonrasinda omuzlarin en genis uglarindan
baglayarak toplam gevre uzunluklar: 6lgiilerek yapilmugtir.

3.3.3. Sirt-Bacak Kuvvet Testi

Sirt kuvvetinin (kg cinsinden) olglimii i¢in uzun zamandir en giivenilir
aletlerden biri olarak bilinen Takei (Japonya) marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilmigtir. Katiimeilardan, goévdenin kalga {izerinde 6ne dogru 90
derece biikiildiigli ve dizlerin tam olarak diizlestirildigi pozisyonda ellerini
kullanarak kendilerine dogru ¢ekmeleri istenmigtir. Bu o6l¢lim igin her
bireyden iki deneme yapilmasindan sonra en iyi sonug, kilogram cinsinden
kaydedilmigtir. (Relatif sirt kuvveti = Sirt kuvveti / viicut agirhigr formiilii
ile hesaplanmugtir.)
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Bacak kuvvetinin (kg) Olglilmesi: Bacak kuvveti Olgiimii i¢in uzun
zamandir glivenilir aletlerden biri olarak bilinen Takei (Japonya) marka sirt-
bacak dinamometresi kullanilmigtir. Dinamometre, basing prensibine dayali
caligmaktadir. Digaridan uygulanan kuvvet, ¢elik telin gerilmesine ve ibrenin
hareketlenmesine neden olur. Dinamometrede bulunan gosterge, kisinin
uyguladigr kuvveti kilogram (kg) cinsinden 6lger. Katilimailar, dizleri biikiik
bir gekilde dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirmig, kollar:
gergin bir sekilde, dizleri 130-140 derece arasinda biikiik durumda, sirt1
diiz ve hafif¢e 6ne egik sekilde durmuslardir. Sporcu, elleriyle dinamometre
barini sikica tutarak maksimum kuvvetle bacaklarini kullanarak bar1 yukari
¢ekmigstir (Aktag, 2023).

3.3.4. El-Pence Kuvvet Testi

Sporcularin el penge kuvvetleri, Takei marka el dinamometresi kullanilarak
Olgiilmiigtiir. Dinamometrenin ayarlar1 sporcularin el boyutlarina gore
yapilmugtir. Sporcular, dinamometrenin kol kismuni, omuzlarina yaklagik
olarak 10-15 derecelik bir agiyla yerlestirmis, herhangi bir yere dokunmadan
veya destek almadan en yiiksek kuvvetle dinamometreyi kavrayip sikmuglardir.
El-penge dinamometresinin ekraninda gortilen degerler kayit altina alinmugtir.
El penge kuvvetleri hem sol hem de sag el igin ayr1 ayr1 Olgiilmiig ve testler
iki kez uygulanmistir. Sporcularin en iyi degerleri kayda alinmigtir (Giinay
vd., 2000).

3.3.5 50 Metre ve 100 Metre Serbest Stil Olgiimleri

Sporcularin 50 metre ve 100 metre serbest stil siirat performanslarinin
Olgiimii, standart olimpik olgiilere sahip Kadir Has Yiizme Havuzu’nda
gergeklestirilmistir. Olglimler, yiiksek hassasiyetli elektronik zamanlama
sistemi olan “Finish” cihaz1 kullanilarak yapilmistir. Bu cihaz, 1/100 saniye
hassasiyetle ol¢lim yapabilme kapasitesine sahiptir ve uluslararasi ylizme
tederasyonu (FINA) tarafindan onaylanmistur.

Olgiim  prosediirii, sporcularin performanslarii en iist diizeyde
sergileyebilmeleri i¢in optimal kogullar altinda gergeklestirilmigtir. Sporcular,
standart baglangi¢ bloklarindan gikig yaparak 50 metre mesafeyi serbest stil
teknigiyle tamamlamiglardir. Performans olgiimleri hem kuliip antrenorii
hem de aragtirmaci tarafindan eg zamanli olarak kaydedilmis, boylece 6lgtim
giivenilirligi artirlmugtir.

Olgiimler sirasinda su sicaklig, hava sicakligi ve nem orani gibi gevresel
faktorler de kontrol edilmis ve kaydedilmistir. Ayrica, sporcularin 6l¢iim
Oncesi 1sinma rutinleri standardize edilmis ve her sporcu igin esit dinlenme
stireleri saglanmugtir.
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 21 paket programu kullanilarak yapilmustir.
Verilerin normallik dagilimlarimt 6grenmek amaciyla Shapiro Wilk testi
yapilmug olup ortaya ¢ikan sonuglar dogrultusunda verilerin anormal dagilim
gosterdikleri tespit edilmigtir. Sporcularin boy, yas, VYY, kilo, BKI ve
ol¢tim degiskenlerine iliskin degerlere tanimlayicr istatistik analizleri yapildi.
Gruplarin 6n test ve son test Olgiimleri arasindaki farklihigin olgtilmesinde
Wilcoxon Tsaretli siralar analizi On Test-Son Test Sonuglart Kargilagtirilmistir.
Caligmada anlamlilik diizeyi P<0,05* olarak belirlendi.






BOLUM 4

4. Bulgular

Toblo 4.1. Gruplarm Betimleyici Ozelliklerine Ait Tanwmlnyics Istatistikleri

Grup Cinsiyet
Kontrol Erkek
Uygulama Erkek

Tablo 4.1. incelendiginde kontrol grubu toplam 12 erkek sporcudan
olusmaktadir. Ayni gekilde uygulama egzersiz grubu da toplam 12 erkek

sporcudan olugmaktadir.

Toblo 4.2. Gruplavin Betimleyici Ozelliklerine Ait Tansmiayics Istatistikleri

Grup Degisken N On test Son test
X=+SS X+SS

Kontrol Grubu Yas(yil) 12 11,75%+,5.00 11,75%+,5,00
Boy(cm) 12 150.00+£3,91 151,25+4,34

Viicut agirligr (kg) 12 42.65+7.71 42.95+7.22

Yas(yil) 12 11,80+,7,76 11,80+,7,76

Deney Grubu Boy(cm) 12 15525+7,04  156,00+6,58
Viicut agirhgy (kg) 12 54,70+14,52 55,05+14,53

37
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Tablo 4.2. Incelendiginde “Kontrol” grubundaki katilimeilarin yag
ortalamasi On testte 11,75 ve son testte 11,75 olarak sabit kalmistir. Boy
verilerine baktigimizda, 6n testte ortalama boy 150,00 cm iken son testte
ortalama boy 151,25 cm olmugtur. Kilo verilerine gore ise, katilimcilarin
on testte ortalama kilosu 42,65 kg iken son testte 42,95 kg olmustur.
“Pliometrik” grubundaki katilimcilarin yag ortalamasi hem 6n testte hem
de son testte 11,80 olarak sabit kalmistir. Boy verilerine gore, bu grup igin
On testte ortalama boy 155,25 cm iken son testte ortalama boy 156,00 cm
olmustur. Kilo verilerine gore ise, bu grup igin 6n testte ortalama kilo 54,70
kg iken son testte 55,05 kg olmustur.

Toblo 4.3. Katunciarm BKI Dejerlerinin Wilcoxon Isaretli swalar analizi On Test
Son Test Sonuglarinmn Karsilasturilmase

Degigken Grup Olgim  n X+SS z p
Kontro] ~ Ontest 12 18,95%3,60
Beden Kitlc} Grubu Sontest 12 18,82+345 -1,085 ,265
indeksi BKI -
(kg/m2) Deney On test 12 19,81+398 75 205

Grubu Sontest 12 20,01%=4,00

$<0.05; p<0.001

Tablo 4.3 incelendiginde, katilimcilarin BKI degerlerindeki degigimi
degerlendirmek i¢in her iki grup igerisinde yapilan 6n test ve son test puanlari
arasindaki farkin anlamlilig: incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p=0,265). Benzer
sekilde, deney grubunda 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamustir (p=0,205).

Tablo 4. 4. Katilumcidarm Viieut Yagj Yiizdesi (VYY) Degerlerinin Wilcoxon Isavetli
swalar analizi On Test Son Test Sonuglarmmn Karsiagtirdmass

Degisken Grup Olgiim n XSS z P

Vitcut Yag Kontrol Ontest 12 21,95+4,60 s s
ucut Ya q, ’
Yﬁzdesig Grubu Son test 12 21,82+4.45
VYY
(%) Deney
Grubu Son test 12 21,81+6,00

Ontest 12 21,91+5.98

1,825,132

£<0.05; p<0.001
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Tablo 4.4 incelendiginde, katilimcailarin VVY degerlerindeki degisimi
degerlendirmek i¢in her iki grup igerisinde yapilan 6n test ve son test puanlari
arasindaki farkin anlamlilig1 incelenmig, analiz sonucunda, kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p=0,146). Benzer
sekilde, deney grubunda 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamugtir (p=0,132).

Toblo 4.5. Katdwnciarm Swt Kuvveti Degerlerinin Wilcoxon Isavetli swalar analizi
On Test Son Test Sonuglarmn Karsilastwilmass

Degisken Grup Olgiim n XSS z P
Kontrol On test 12 50,31+3,40
Grub -1,075  ,345
rubu Son test 12 50,10+3,45

Sirt Kuvveti

Deney Ontest 12 49,62+13,12

Grubu

-1,833  ,015
Son test 12 54,54+14,32

£<0.05; p<0.001

Tablo 4.5 incelendiginde, katimcilarin sirt kuvveti degerlerindeki
degisimi degerlendirmek igin her iki grup igerisinde yapilan 6n test ve son test
puanlart arasindaki farkin anlamliligt incelenmis, analiz sonucunda, kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p=0,345).
Ancak, deney grubunda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmugtur (p=0,015).

Tablo 4.6. Katiluncilarm Bacak Kuvveti Degerlerinin Wilcoxon Isavetli swalar analizi
On Test Son Test Sonuglarmm Kavsidastwilmass

Degisken Grup Okim n XSS z p
Kontrol On test 12 29.81+8,75 L097 386
Grubu  gontest 12 29.88+845 ’
Bacak Kuvveti -
On test 12 29,62+11,12
Deney 1,833,018
Grubu

Sontest 12 3521x12,12

$<0.05; p<0.001

Tablo 4.6 incelendiginde, katilimcilarin bacak kuvveti degerlerindeki
degisimi degerlendirmek igin her iki grup igerisinde yapilan 6n test ve son test
puanlart arasindaki farkin anlamliligr incelenmis, analiz sonucunda, kontrol
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grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik bulunmamistir (p=0,386).
Buna karsilik, deney grubunda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir
tarklilik tespit edilmigtir (p=0,018).

Toblo 4.7. Katduncilarm Sasf Penge Kuvveti Degerlerinin Wilcoxon Isavetli swalar
analizi On Test Son Test Sonuglavmm Kavsidastwimas

Degisken Grup Olgiim n XSS z P
Kontrol On test 12 14,5 + 2,94 59 637
G b b b
Sag Pence rubu Sontest 12 15,42+3.03
Kuvveti Ontest 12 1504%+346
Deney 323 441

Grubu  gontest 12 16,08+3,01

£<0.05; p<0.001

Tablo 4.7 incelendiginde, katilimcilarin sag penge kuvveti degerlerinde
her iki grup i¢in de 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamlihigt
incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda (p=0,637) ve deney
grubunda (p=0,441) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Tablo 4.8. Katumcilarn Sol Penge Kuvveti Degerlevinin Wilcoxon Isavetli swalar
analizi On Test Son Test Sonuglarmm Kavsilagturilmase

Degisken Grup Olgiim n XSS z P
Kontrol Ontest 12 14,33+3,89 085 829
Sol Penge Grubu  gontest 12 15,334,331 ’
Kuvveti e
, Ontest 12 14,67+3,17
Deney 64 325

Grubu  gontest 12 15,67+4,12

P<0.05; p<0.001

Tablo 4.8 incelendiginde, katiimcilarin sol penge kuvveti degerlerinde
her iki grup i¢in de 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamlihg:
incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda (p=0,829 ve deney
grubunda (p=0,325) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamugtir.
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Tablo 4.9. Katdumcilarm Omuz Genigligi Degerlevinin Wilcoxon Isavetli swalar
analizi On Test Son Test Sonuglarmm Kavsilasturilmast

Degisken Grup Olgiim n XSS z P

Kontrol On test 12 35,55+5,30

Grub -1,435 ,180
rubu Son test 12 36,66+4,79

Omuz Genisligi »
Deney On test 12 35,70+3.21

Grub -2,764  ,190
tubu Son test 12 36,17+3,34

£<0.05; p<0.001

Tablo 4.9. incelendiginde katilimcilarin omuz genisligi degerlerinde her
iki grup igerisinde On test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamlilig
incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda istatistiksel olarak fark
bulanamazken (p=0,180) Aym sekilde deney grubunda 6n test son test
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p=0,190).

Toblo 4.10. Katiunciarm Dikey Siramn Degerlerinin Wilcoxon Isavetli swalar
analizi On Test Son Test Sonuglarmm Kavsilasturilmast

Degisken Grup OLim n XSS z p

Kontrol ~ Ontest 12 5565%20,34

Grub -2,336  ,330
rubu Son test 12 56,76+20,59

Dikey Sigrama

Deney Ontest 12 65,10+13,24

Grubu

-2,.854 ,007
Son test 12 86,17+13,54

$<0.05; p<0.001

Tablo 4.12 incelendiginde, katilmcilarin  dikey sigrama kuvveti
degerlerinde her iki grup i¢in de 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamliligr incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda anlamli bir
fark tespit edilmemigtir (p=0,330). Ancak, deney grubunda son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugtur (p=0,007).
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Tablo 4.11. Katiuncilarm 50 Metve Serbest Stil Olgiim Degerlerinin Wilcoxon Isavetli
swalar analizi On Test Son Test Sonuglarmmn Karsiastirdmast

Degisken Grup Olgiim n X+SS 2 P
Kontrol Ontest 12 32,58+3,58
50 Metre Grubu Sontest 12 32.30+3.45 -1,025 445
Set:best Stil -
Olgiim gzg Ontest 12 33,62%12,12 -

Son test 12 30,54+14,32

p<0.05; p<0.001

Tablo 4.11 incelendiginde, katihmcilarin 50 metre serbest stil olgiim
degerlerinde her iki grup igin de 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamlihigr incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda anlamli bir
tark tespit edilmemigtir (p=0,445). Ancak, deney grubunda son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugtur (p=0,015).

Toblo 4.12. Katduncilarm 100 Metre Sevbest Stil Olgiim Degerlerinin Wilcoxon
Lsavetli suralar analizi On Test Son Test Sonuglarmm Karsiastiridmast

Degisken Grup Okim n XSS z p

Ontest 12 69,41+3,60
Ié’lf:f;zl 1,157 512

100 Metre Sontest 12 69,18+342
Serbest Stil -
Olgiim Deney Ontest 12 70,04+1223

. 1,359 014
Grubu  gonest 12 64,95+14,29

£<0.05; p<0.001

Tablo 4.12 incelendiginde, katiimcilarin 100 metre serbest stil 6l¢iim
degerlerinde her iki grup igin de 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamlihg incelenmis, analiz sonucunda, kontrol grubunda anlamli bir
fark tespit edilmemigtir (p=0,512). Ancak, deney grubunda son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugtur (p=0,014).



BOLUM 5

5. Tartigma ve Sonug

Su i¢inde yapilan antrenmanlarin yani sira kara antrenmanlari da
yliizme sporcularinin su igindeki performansini artirmak i¢in 6nemli bir rol
oynamaktadir. Kara antrenmanlari, yiiziiciilerin kuvvet ve hareketliliginin
gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Bu da yiiziiciilerin su iginde daha
hizli ve daha verimli bir gekilde hareket etmelerine olanak tanimaktadir.
Kara antrenmanlari, kas sistemi, sinir sistemi ve kardiyovaskiiler sistemin
giiglendirilmesine yardimci olmaktadir. Bu  sistemlerin  uyum iginde
caligmasi, ylizme performansinin temelini olugturmaktadir. Bu nedenle,
kara antrenmanlarmin dikkatli bir sekilde planlanmasi ve uygulanmasi
gerekmektedir. (Koparan, 1998). Bu ¢aligmanin amaci, geng vyiiziiciilere
pliometrik antrenmanlarmn, 50 metre serbest stil ve 100 metre serbest stil
performansi ve bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerini
incelenmek amaciyla yapilan galigmada;

10-12 yay yiiziiciilerde uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
beden kitle indeksi (BKT) iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmektedir.
Hem kontrol grubunda hem de deney grubunda 6n test ve son test sonuglar1
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamustir.

Elde edilen veriler, literatiirdeki diger ¢aliymalarla kargilagtirildiginda
benzer sonuglar gostermektedir. Hincal (2024) 10 - 12 yas yiiziiciilerde
pliometrik antrenmanlarin su alti torpido doniiglerine etkisini arastirdigt
caliymasinda BKI iizerinde anlamh bir farklilik tespit edilmedigini
bildirmistir. Celebioglu’nun (2019) galigmasinda 10-12 yag grubu yiiziictilere
uygulanan pliometrik antrenmanlarin bazi performans parametreleri iizerine
etkisi incelenmis ve BKI {izerinde anlamh bir degisiklik tespit edilmemistir.
Bu galigmada, pliometrik antrenmanlarin daha ¢ok siirat, patlayici giig ve
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geviklik gibi performans parametreleri {izerinde etkili oldugu belirtilmistir.
Benzer sekilde, 9-12 yag erkek yiiziiciilerde yapilan bir bagka ¢aligmada da
8 haftahk pliometrik antrenmanlarin sprint yiizme performans: iizerine
etkileri incelenmis ve BKI iizerinde anlaml bir degisiklik gozlemlenmemistir
(Bakir ve Yapict 2023). Bu ¢aliymada, pliometrik antrenmanlarin sprint
performansini artirdigi, ancak BKI iizerinde belirgin bir etkisi olmadig1
vurgulanmustir.

Katilmcilarin (VYY) 6lgtimleri degerlerinden elde edilen veriler ile yapilan
wilcoxon isaretli siralar analizi sonuglarina gére hem kontrol grubunda hem
de pliometrik grupta 6n test ve son test sonuglar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (kontrol grubu: p=0,146; pliometrik grup:
p=0,132).

Bulgular, literatiirdeki benzer ¢alismalarla karsilagtirildiginda, bazi
farkliliklar ve benzerlikler ~gostermektedir. Ornegin, Celebioglu’nun
(2019) caligmasinda, 10-12 yag grubu yiiziiciilere uygulanan pliometrik
antrenmanlarin bazi performans parametreleri {izerinde anlamli etkileri
oldugu bulunmustur. Ancak, bu c¢alismada viicut yag yiizdesi gibi
antropometrik lgtimler {izerinde spesifik bir degerlendirme yapilmamugtir.
Bunedenle, pliometrik antrenmanlarin viicut yag ylizdesi tizerindeki etkilerini
degerlendiren ¢aligmalarin sinirl oldugu s6ylenebilir. Diger yandan, hentbol
antrenmanlarmin 10-12 yag gocuklarda siirat ve anaerobik gii¢ gelisimine
etkilerini inceleyen bir caligmada, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama ve
durarak uzun atlama gibi performans parametreleri tizerinde pozitif etkileri
oldugu, ancak bu etkilerin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirtilmistir
(Giiler, 2019). Bu bulgu, mevcut galigmanin sonuglartyla uyumludur ve
pliometrik antrenmanlarin viicut yag yiizdesi gibi bazi parametreler tizerinde
sinirh etkileri olabilecegini gostermektedir.

Son yillarda yapilan aragtirmalar, gli¢ antrenmanlarnin yiizme
performansina etkisini daha iyi anlamamizi saglamugtir. Bu galigmalar, ylizme
antrenmanlartyla birlestirilen gii¢ antrenmanlarinin sporcularin performansini
daha etkili bir sekilde artirdigin1 gostermektedir. Her ne kadar ¢aligmamizda
dikkat edilmemis olsa da Unver ve Atan (2021) ¢aligmalarinda, katiimcilarin
sirkadiyen ritimlerine gore Olgiim zamaninin belirlenmesinin 6nemini ortaya
koymuslardir. Ancak ¢aligma bulgularimiza gore literatiir incelendiginde,
Fone ve van den Tillaar (2022) tarafindan yapilan bir ¢ahiymada, 12-14
yag arasindaki yiiziiciilere 6 hafta boyunca haftada iki giin, 20 dakika siiren
kuvvet antrenmanlar1 eklenmigtir. Bu ¢alisma, kuvvet antrenmani yapilan
grubun, kontrol grubuna kiyasla serbest stil ylizmede %3,2’lik bir gelisme
kaydettigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Amara ve ekibi (2021) 15-
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18 yag arasindaki vyiiziiciilerle yaptiklart bir galigmada 10 hafta boyunca,
haftada iki giin, 20 dakika siiren diigiik direngli kuvvet antrenmanlari
uygulamuglardir. Bu galigmanin sonuglari, kuvvet antrenmani yapilan grubun,
kontrol grubuna gore serbest stil yiizmede %2,5’lik bir geliyme yagadigini
gostermistir. Bu bulgular, diisiik yiikli kuvvet antrenmanlarinin yiiziictilerin
kas giiciinii, dayaniklihigini ve tekniklerini gelistirdigini ve boylece daha
hizli yizmelerine yardimei oldugunu desteklemektedir. Bu nedenle, ylizme
antrenman programlarinda diigitk direngli kuvvet antrenmanlarinin da
yer almasi Onerilmektedir. Ayrica, farkli yogunluk ve hizlarda uygulanan
diren¢ antrenman programlarinin yiizme performanst tizerindeki etkileri
aragtirlmigtir. Bu ¢aligmanin sonucunda, diigiik yogunluklu, yiiksek hizl
diren¢ antrenman programlarinin, yiiziiciilerin performans gelisgimi igin en
etkili yontem oldugu sonucuna varilmistir (Guo ve ark., 2022). Bu bulgular,
gii¢ antrenmanlarinin yiiziiciilerin performans gelisimi lizerinde olumlu
etkilerini destekleyen diger ¢aligmalara paralellik gostermektedir.

Katilmcilarin sirt kuvveti olgiimleri degerlerinden elde edilen veriler ile
yapilan wilcoxon igaretli siralar analizi sonuglarina gore, kontrol grubunda
on test ve son test sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamugtir (p=0,345). Buna karsilik, pliometrik grupta son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0,009). Bu bulgular,
literatiirdeki benzer galigmalarla kargilastirildiginda, bazi benzerlikler ve
farklihiklar gostermektedir.

Karakus ve arkadaglar1 (2018)’nin “Cocuklarda 12 Haftalik Yiizme
Egzersizinin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi” adli 14 katilimci
ile yaptig1 caliymada goniilliilerin sirt kuvveti, 6n test ve son test Olgiimleri
arasinda artig istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmiglerdir. Hincal
(2024) 10 - 12 yag yiiziiciilerde pliometrik antrenmanlarin su alt1 torpido
doniiglerine etkisini aragtirdigl ¢aliymasinda On test son test Olglimlerinde
pliometrik antrenman yapan yiiziiciilerin sirt kuvveti skorlarinda anlaml
bir artig oldugu tespit edilmistir. Ozeker (2018) tarafindan yapilan bir
caliymada, 10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel kuvvet
ve yiizme performans: iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu g¢aligmada,
deney grubunda sirt kuvveti ve yiizme performansinda anlaml iyilesmeler
gozlemlenmigtir. Bu bulgu, mevcut ¢aliymanin pliometrik antrenmanlarin
sirt kuvveti tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Benzer sekilde,
Bakir ve Yapicr (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 9-12 yasg erkek
yiziiciilerde 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin sprint yiizme performansi
tizerindeki etkileri incelenmigtir. Calismada, pliometrik antrenmanlarin sirt
kuvveti ve sprint ylizme performansi tizerinde anlaml iyilesmeler sagladig:
bulunmugtur. Bu bulgu da mevcut ¢alismanin sonuglariyla uyumludur ve
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pliometrik antrenmanlarin sirt kuvveti tizerinde olumlu etkileri olabilecegini
gostermektedir. Ayrica, Karakurt (2020) tarafindan yapilan bir ¢aligmada,
10-12 yag grubu yiiziiciilerde core antrenmanlarinin yiizme performansi
ve motorik beceriler iizerine etkileri incelenmistir. Bu ¢aligmada, core
antrenmanlarinin sirt kuvveti ve yiizme performanst tizerinde olumlu etkileri
oldugu bulunmugtur. Yapilan bagka bir ¢aligmada thera-band egzersizlerinin
denge ve ylizme performanst tizerine olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir
(Kiling ve ark., 2018). Bu bulgular pliometrik antrenmanlarin sirt kuvveti
tizerindeki etkilerini destekleyen diger caligmalarla uyumludur. Mevcut
caliymanin bulgulari, pliometrik antrenmanlarin 10-12 yag yiiziiciilerde sirt
kuvveti lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu durum,
literatiirdeki benzer ¢aligmalarla uyumludur ve pliometrik antrenmanlarin
sirt kuvvetini artirmada etkili bir yontem olabilecegini diigiindiirmektedir.

Katilimcilarin bacak kuvveti dlgiimleri degerlerinden elde edilen veriler ile
yapilan wilcoxon isgaretli siralar analizi sonuglarina gore, kontrol grubunda
on test ve son test sonuglarr arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamugtir (p=0,386). Buna karsilik, pliometrik grupta son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0,006). Bu bulgular,
literatiirdeki benzer caligmalarla kargilastirildiginda, bazi benzerlikler ve
tarkliliklar gostermektedir.

Karakug ve arkadaglar1 (2018)’min “Cocuklarda 12 Haftahk Yiizme
Egzersizinin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi” adli 14
katilimer ile yaptig1 calismada goniilliilerin bacak kuvveti, 6n test ve son test
oOlgiimleri arasinda artig istatistiksel olarak anlamli farkhilik tespit etmislerdir.
Hincal (2024) 10 - 12 vyas yiiziiciillerde pliometrik antrenmanlarin su
alt1 torpido doniiglerine etkisini aragtirdigi ¢aliymasinda On test son test
Olgiimlerinde pliometrik antrenman yapan yiiziiciilerin bacak kuvveti
skorlarinda anlamli bir artig oldugu tespit edilmistir. Saygi (2022) tarafindan
vapilan bir ¢aligmada, pliometrik antrenmanlarin bacak kuvveti ve dikey
sigrama performans: iizerinde anlaml etkileri oldugu bulunmusturl. Bu
caliyma, mevcut bulgularla uyumlu olarak, pliometrik antrenmanlarin
bacak kuvvetini artirabilecegini gostermektedir. Ozeker (2018) tarafindan
yapilan bir bagka ¢aligmada, 10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin
tonksiyonel kuvvet ve yiizme performansi tizerindeki etkileri incelenmistir.
Bu ¢aliymada, deney grubunda bacak kuvveti ve yiizme performansinda
anlamli iyilegmeler gozlemlenmistir. Elde edilen verilerde, mevcut ¢aligmanin
pliometrik antrenmanlarin bacak kuvveti iizerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir. Mevcut ¢aligmanin bulgulari, pliometrik antrenmanlarin
10-12 vyag yiiziiciilerde bacak kuvveti {izerinde anlaml bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu durum, literatiirdeki benzer ¢aligmalarla uyumludur
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ve pliometrik antrenmanlarin bacak kuvvetini artirmada etkili bir yontem
olabilecegini diistindiirmektedir.

Caliymada kontrol ve wuygulama gruplarinda sag penge kuvveti
degerlerinde 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiirde sadece normal antrenman
programlarina devam eden gruplarda kas kuvveti ve performansinda belirgin
bir degigiklik gozlemlenmedigi bildirilmigtir (Faigenbaum ve arkadaglari,
2009). Gjinovci ve arkadaglarinin (2017) yaptigi bir meta-analiz, pliometrik
antrenmanlarin kas kuvveti ve patlayict gii¢ lizerinde 6nemli iyilesmeler
sagladigini gostermigtir. Hincal (2024) 10 - 12 yas yiiziictilerde pliometrik
antrenmanlarin su alt1 torpido doniislerine etkisini aragtirdig aligmasinda 6n
test son test Ol¢timlerinde pliometrik antrenman yapan yiiziiciilerin sag penge
skorlarinda anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Arazi ve
arkadaglarinin (2011) galigmasi, geng sporcularda pliometrik antrenmanlarin
kas kuvveti ve siirat performansini artirdigini ortaya koymusgtur. Calismamizin
bulgulari literatiirdeki bazi ¢aligmalarla geligmektedir. Bu durum, pliometrik
antrenmanlarin etkilerinin bireysel farkhliklara, antrenman programinin
ozelliklerine ve diger faktorlere bagh olarak degisebilecegini gostermektedir.
Gelecekteki arastirmalar, bu faktorleri daha detayl inceleyerek, pliometrik
antrenmanlarin geng yiiziiciilerde sag penge kuvveti tizerindeki etkilerini
daha iyi anlamamiza yardimcr olabilir.

Caligmada sol penge kuvveti iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Kontrol ve uygulama grubunda 6n test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Celebioglu’nun
(2019) ¢aligmasi: 10-12 yas grubu yiiziicilere uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin bazi performans parametreleri tizerine etkisini
incelemigtir. Caligma, pliometrik antrenmanlarin 30m siirat, t testi, durarak
uzun atlama, dikey sigrama, patlayic gii¢, 50m ve 15m yiizme dereceleri
gibi parametrelerde anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir.  Bu
bulgular, ¢aligmamizdaki sol penge kuvveti iizerindeki degerler ile uyumlu
degildir. Hincal (2024) 10 - 12 yag yiiziiciilerde pliometrik antrenmanlarin
su alt1 torpido doniiglerine etkisini aragtirdig1 ¢aligmasinda 6n test son test
oOlgiimlerinde pliometrik antrenman yapan yiiziictilerin sol penge skorlarinda
anlamli bir artig oldugu tespit edilmistir. Giiler’in (2019) ¢aligmasi: Hentbol
antrenmanlarinin 10-12 yag grubu gocuklarda siirat ve anaerobik giig
gelisimi tizerine etkilerini aragtirmistir. Caligmada, dikey sigrama, durarak
uzun atlama ve siirat kogularinda anlamli iyilegmeler rapor edilmigtir. Bu
da pliometrik antrenmanlarin genel olarak kuvvet ve siirat parametreleri
tizerinde olumlu etkileri oldugunu desteklemektedir. Saygin ve Inan’in
(2019) galigmasi: Geng yiiziiclilerde antropometrik, fizyolojik ve fiziksel
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ozelliklerin miisabaka performansina etkisini incelemigtir. Caligma, 50m
ve 400m yiizme performanslar ile esneklik ve el kavrama kuvveti gibi
parametreler arasinda anlamli iligkiler bulmugtur. Buzdagl ve arkadaglarinin
(2022) galigmasi: Geng futbolcularda pliometrik antrenmanin hiz, ¢eviklik ve
sigrama performanst iizerindeki etkilerini incelemigtir. Caligma, pliometrik
antrenmanlarin squat sigrama, Sm sprint ve durarak uzun atlama testlerinde
anlaml iyilesmeler sagladigini gostermigtir. Bu farkliliklar, ¢aligmamizin
Ozgiin kosullari, uygulanan antrenman programinin spesifik ozellikleri veya
orneklem grubumuzun karakteristikleri gibi faktorlerden kaynaklaniyor
olabilir. Ornegin, antrenman siiresinin uzunlugu, yogunlugu, kullanilan
egzersiz tipleri veya katilimcilarin baglangig fitness seviyeleri gibi degiskenler
sonuglar1 etkilemis olabilir. Ayrica, sol penge kuvvetindeki degisimin diger
performans parametrelerinden izole edilmis olmast da dikkate alinmalidir.
Pliometrik antrenmanlarin genel olarak alt ekstremite kuvveti ve patlayict
gii¢ iizerinde daha belirgin etkileri oldugu bilinmektedir. Ust ekstremite
kuvvetini, oOzellikle de penge kuvvetini gelistirmek igin daha spesifik
egzersizlere ihtiyag duyulabilir.

Caligmada 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin omuz genigligi izerinde
anlamli bir etkisi olmadigini gostermektedir. Hem kontrol grubunda
(p=0,180) hem de pliometrik antrenman grubunda (p=0,190) 6n test
ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
bulgular, literatiirdeki bazi ¢aliymalarla uyumludur.

Olgiicii ve arkadaglarimin  (2011) galigmast, tenisgilerde pliometrik
antrenmanlarin omuz i¢ ve dig rotasyon kuvveti iizerine etkilerini incelemigtir.
Caligmada, pliometrik antrenmanlarin omuz ig ve dig rotasyon kuvvetlerinde
anlaml artiglar sagladigi, ancak omuz genisligi gibi antropometrik 6lgtimler
tizerinde belirgin bir etkisi olmadigi belirtilmigtir. Benzer gekilde, Giiler
ve arkadaglarinin  (2019) c¢aligmasi, hentbol oyuncularinda pliometrik
antrenmanlarin  stirat  ve kuvvet parametreleri {zerindeki etkilerini
incelemigtir. Caligmada, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama, durarak
uzun atlama ve siirat kogularinda anlamli iyilegmeler sagladigi, ancak omuz
genisligi gibi antropometrik Olgtimler iizerinde anlamli bir etkisi olmadigt
rapor edilmigti. HIncal (2024) 10 - 12 yas yiiziiciilerde pliometrik
antrenmanlarin su alt1 torpido doniiglerine etkisini aragtirdigi ¢aligmasinda
on test son test Olgiimlerinde pliometrik antrenman yapan yiiziiciilerin
omuz genigligi skorlarinda anlamli bir farklihk tespit edilmemistir.
Ancak, bazi ¢ahiymalar pliometrik antrenmanlarin belirli kas gruplar1 ve
kuvvet parametreleri {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Buzdagli ve arkadaglarinin (2022) ¢alismasi, geng futbolcularda pliometrik
antrenmanlarin hiz, ¢eviklik ve sigrama performans: tizerindeki etkilerini
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incelemis ve bu parametrelerde anlaml iyilesmeler sagladigini gostermistir.
Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin genel olarak performans
parametreleri iizerinde olumlu etkileri oldugunu, ancak omuz genisligi
gibi spesifik antropometrik Olglimler iizerinde smurli etkisi oldugunu
gostermektedir. Sonug olarak, mevcut bulgular, pliometrik antrenmanlarin
10-12 yag grubu yiiziiciilerde omuz genigligi iizerinde anlamh bir etkisi
olmadigini, ancak diger performans parametreleri iizerinde olumlu etkileri
olabilecegini gostermektedir. Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin geng
sporcularin antrenman programlarina dahil edilmesinin faydali olabilecegini,
ancak omuz genisligi gibi spesifik antropometrik olgtimler iizerinde sinirl
etkisi olabilecegini gostermektedir.

Caligmada katilimcilara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
dikey sigrama performansi iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken (p=0,330), pliometrik antrenman
grubunda son test lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0,007). Bu
bulgular, literatiirdeki benzer galigmalarla uyumludur.

Celebioglu’nun (2019) ¢alismasi, 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan
8 haftalik pliometrik antrenmanlarin bazi performans parametreleri iizerine
etkisini incelemis ve dikey sigrama, durarak uzun atlama, 30m siirat gibi
parametrelerde anlamli iyilesmeler sagladigini gostermigtir. Bu ¢aligma,
pliometrik antrenmanlarin performans bilesenleri tizerinde olumlu etkileri
oldugunu desteklemektedir. Hincal (2024) 10 - 12 vyas yiiziiciilerde
pliometrik antrenmanlarin su alti torpido doniiglerine etkisini aragtirdig
caliymasinda On test son test Ol¢limlerinde pliometrik antrenman yapan
ylziiciilerin dikey sigrama performans skorlarinda anlamli bir artig oldugu
tespit edilmistir. Isildak’in (2020) galigmasi, 9-11 yasg grubu futbolcularda
pliometrik antrenmanlarin ¢abukluk, dikey sigrama ve durarak uzun atlama
performansi {izerine etkilerini incelemistir. Caligmada, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama testlerinde anlamli iyilesmeler tespit edilmistir (p<0,05).
Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansi tizerindeki
olumlu etkilerini desteklemektedir. Baydemir ve Alp’in (2018) caligmast,
14 yas erkek futbolcularda uygulanan spesifik antrenmanlarin denge, siirat
ve teknik beceriler iizerindeki etkilerini incelemigtir. Caligmada, dikey
sigrama ve siirat testlerinde anlamli iyilesmeler rapor edilmistir. Bu bulgular,
pliometrik antrenmanlarin gen¢ sporcularin performans parametreleri
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Mevcut bulgular, pliometrik
antrenmanlarin 10-12 yas grubu yiiziiciilerde dikey sigrama performansi
tizerinde anlamli iyilesmeler sagladigini gostermektedir. Bu bulgular,



50 | 10-12 Yas Yiiziiciilerde Uygulanan 8 Haftaltk Pliometrik Antvenmonlarm Siivat Uzerine...

pliometrik antrenmanlarin geng sporcularin antrenman programlarina dahil
edilmesinin faydali olabilecegini gostermektedir.

Cahiymada yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
50 metre serbest stil siirat {lizerine etkileri degerlendirildiginde kontrol
grubunda anlaml bir fark bulunmazken (p=0,445), pliometrik antrenman
grubunda son test lehine istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir
(p=0,015). Bu bulgular, literatiirdeki benzer galigmalarla kargilagtirildiginda
énemli sonuglar ortaya koymaktadir. Oncelikle, kontrol grubunda anlamli bir
fark tespit edilmemesi (p=0,445), rutin antrenmanlarin siirat performansi
tizerinde belirgin bir etkisi olmadigin gostermektedir. Bu durum, literatiirde
de desteklenmektedir.

Ornegin, Celebioglw'nun (2019) ¢alismasinda, kontrol grubunun rutin
antrenmanlaria devam ettigi ve ek bir uygulama yapilmadig: belirtilmigtir.
Bu ¢alismada da kontrol grubunda anlamli bir gelisme gozlemlenmemistir.
Bu ¢aligmada, pliometrik antrenmanlarin 50 metre yiizme derecelerinde
anlamli bir 1yilegme sagladigi bulunmustur. Yigit (2019) tarafindan yiiriitiilen
bir ¢caligmada, 8 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulanan 24 kiz ve 26
erkek sporcunun 15m, 25m ve 50m serbest stil yiizme performans dereceleri
on test-son test ile degerlendirilmistir. Yapilan kargilagtirmalar sonucunda,
On test ve son test sonuglari arasinda anlaml bir farklilik saptanmugtir. Ayrica,
deney grubu ile kontrol grubu arasinda yapilan kargilagtirmada, pliometrik
antrenmanlarin ylizme antrenmanlariyla birlikte uygulandigi deney grubunun
yiizme performansinda daha belirgin bir ilerleme kaydettigi gozlemlenmistir.
Bu durum, yalnizca yiizme antrenmanlarina katilan kontrol grubuna kiyasla
deney grubunun daha fazla gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir.
Benzer sekilde, mevcut ¢alismada da pliometrik antrenman grubunda 50
metre serbest stil olgiim degerlerinde anlamli bir iyilegsme gozlemlenmistir.
Akginar (2014) tarafindan yapilan bir bagka ¢aligmada, 11-12 yag ¢ocuklarda
pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler itizerine etkileri
incelenmistir. Bu ¢aligmada da pliometrik antrenmanlarin siirat ve patlayict
gii¢ iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir. Mevcut ¢aligmanin
bulgular1 da bu sonuglar: desteklemektedir; pliometrik antrenman grubunda
stirat performansinda anlamlt bir iyilegme gozlemlenmistir. Apaydin’in
(2022) ¢alismasinda, 10-13 yas grubu vyiiziicillerde pliometrik ve kor
antrenmanlarinin anaerobik ve sprint ylizme performansina etkisi incelenmig
ve benzer sekilde anlamli gelismeler tespit edilmigtir. Bu ¢aligma, 10-12 yag
arast yiziiciilerde pliometrik antrenmanlarin siirat performans: iizerinde
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki benzer ¢aligmalarla
kargilagtirldiginda, pliometrik antrenmanlarin siirat ve diger performans
parametreleri tizerinde anlaml gelismeler sagladig: goriilmektedir.
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Caligmanin bulgularina gore, pliometrik antrenman uygulanan grupta
100 metre serbest stil ylizme performansinda istatistiksel olarak anlaml bir
gelisme gozlemlenmigtir (p=0,014). Kontrol grubunda ise, anlamli bir fark
tespit edilmemistir (p=0,512). Bulgular, literatiirdeki benzer ¢aligmalarla
kargilagtirildiginda tutarhiik gostermektedir.

Ornegin, Arazi ve arkadaslarimin (2011) yaptigi bir galismada, pliometrik
antrenmanlarin  yiizme performans: iizerine olumlu etkileri oldugu
bildirilmigtir. Bu galiymada, 12 hafta siiresince haftada {i¢ kez uygulanan
pliometrik antrenmanlarin yiizme hizt ve patlayica kuvvet iizerinde
anlaml iyilegmeler sagladigr bulunmustur. Bulgular, mevcut g¢aligmanin
sonuglartyla  paralellik  gostermektedir ve pliometrik antrenmanlarin
ozellikle geng yiiziiciilerde siirat performansini artirmada etkili olabilecegini
desteklemektedir. Benzer sekilde, Potdevin ve arkadaglar1 (2011), 10-13 yas
arasi yiiziicliler tizerinde yaptiklar1 aragtirmada, pliometrik antrenmanlarin
ylizme performansina katkida bulundugunu belirtmiglerdir. Bu ¢aligmada,
pliometrik antrenmanlarin su i¢i ve su dig1 kuvvet parametrelerinde anlaml
gelismelere yol agtig1, dolaysiyla yiizme performansini artirdigi sonucuna
varilmistir. Bu sonuglar da galiymadaki bulgularla uyumludur ve pliometrik
antrenmanlarin geng yiiziiciiler i¢in uygun bir antrenman yontemi oldugunu
gostermektedir. Ancak, literatiirde bazi galiymalar pliometrik antrenmanlarin
etkileri konusunda farkli sonuglar bildirmektedir. Ornegin, Bishop ve
arkadaglar1 (2009), pliometrik antrenmanlarin geng yiiziiciilerde belirgin bir
performans artigt saglamadigini 6ne siirmiiglerdir. Bu galigmada, 8 haftalik
bir pliometrik antrenman programinin ardindan, yiizme performansinda
kayda deger bir iyilesme gozlemlenmemistir. Bu farkliliklarin, antrenman
programlarinin igerigi, siiresi, katihmcilarin yas ve gelisim diizeyleri gibi
faktorlere baglh olabilecegi diigtiniilmektedir. Caliymamizin  bulgulari,
ozellikle 10-12 yas grubu gibi kritik gelisim doneminde olan yiiziiciilerde,
pliometrik antrenmanlarin stirat performansini artirmada etkili bir yontem
oldugunu gostermektedir. Bu durum, pliometrik antrenmanlarin patlayici
kuvvet ve hiz gibi yiizme performansini dogrudan etkileyen faktorleri
gelistirme potansiyeline sahip olmasindan kaynaklanabilir. Ayrica, pliometrik
antrenmanlarin  geng sporcularin  motor becerilerini ve genel atletik
performansini artirdigina dair literatiirde genig bir destek bulunmaktadir
(Meylan ve Malatesta, 2009). Sonug olarak, ¢alismamizin bulgulari,
pliometrik antrenmanlarin geng yiiziiciilerde siirat performansini artirmada
etkili bir yontem oldugunu ve bu bulgularin literatiirdeki benzer ¢aligmalarla
tutarl oldugunu ortaya koymaktadir.

Cahymada 10-12 vyag grubu yiiziicilerde 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin beden kitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi (VYY),
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sirt kuvveti, bacak kuvveti, penge kuvveti, omuz genisligi, dikey sigrama
performansi ve siirat performanst tizerindeki etkilerini incelenmistir.

Sonug olarak 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 10-12 yag grubu
yiiziiciilerde BKI ve VYY iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini gostermistir.
Buna kargin, pliometrik antrenmanlarin sirt kuvveti, bacak kuvveti, penge
kuvveti, dikey sigrama performansi ve 50 metre ve 100 metre serbest stil
stirat performanst tizerinde anlamh bir iyilesme sagladigr gortilmiistiir.



6. Oneriler

10-12 yag grubu yiiziiciilerin antrenman programlarina pliometrik
antrenmanlar eklenebilir. Pliometrik antrenmanlar, yiiziictilerin sirt
kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama performanst ve siirat performan-
st gelistirmek i¢in kullanilabilir.

Pliometrik antrenman programinin tasarimi ve uygulamasi, bir spor
bilimcisi veya antrenor gozetiminde yapilmalidir.

Pliometrik antrenmanlarin uzun vadeli etkilerini belirlemek igin daha
uzun siireli galigmalar yapilmasi Onerilir. Farkli yag gruplari ve yiizme
seviyeleri iizerinde pliometrik antrenmanlarin etkilerini inceleyen ¢a-
lismalar yapilmasi onerilir.

Pliometrik antrenmanlarin yiizme performans: iizerindeki etkilerini
inceleyen galigmalarin meta-analizlerinin yapilmasi 6nerilir.
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