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ADOLESAN SPRINTERLERDE AKUATIK KUVVET VE GUC
ANTRENMANININ SURAT PERFORMANSINA ETKISi

0z:

Bu arastirma, adolesan erkek ve kadin sprinterlerde 6 haftalik akuatik kuvvet
programinin (AKP) sprint siirat performansina (SSP) ve kuvvet performansina
(KP) etkisinin incelenmesi amaglamistir. Aragtirmanin 6rneklemini Mersin ili
Tarsus ilcesinde yagayan, 7’si erkek ve 6’s1 kadin addlesan sprinterler olugturmak-
tadir. Veri toplanmasinda, viicut agirlig ve boy uzunlugu elektronik baskiil ve sta-
diyometreyle, kuvvet élgiimleri izokinetik dinamometre cihaziyla, ve SSP fotosel
kronometre ile dlgiilmiistiir. Erkek ve kadin sporcularin farkliliklarini belirlemek
i¢in bagimsiz t-testi ve AKP’nin etkisinin de belirlenmesi i¢in erkek ve kadin gru-
buna eglestirilmis t-testi analizleri uygulanmigtir. Ayrica, antrenman etki seviyesini
belirlemek i¢in Cohen’s d analizleri yapilmuistir.

Bu ¢alismanin sonuglart AKP sonunda, SSP'da erkek ve kadinlarda diisiik ve
KP gelisiminde erkeklerde biiyiik, orta ve diisiik seviyelerde antrenman etkisi ve
kadinlarda disiik ve orta seviyede antrenman etkisi gozlenmistir. Yiiz metre siirat
kosusunun son 40 metre ortalama siirat ve 100 metre ortalama siirat testlerindeki
gelisim oranlar1 sirasiyla; erkekler icin % 2.32 ve % 1.2 ve kadinlar i¢in % 3.63 ve
% 2.15dir.

Neticede, kadinlarin SSP ve erkeklerin KP'da daha biiyiik AKP etkisi gozlen-
migtir. SSP'daki farkliliklar cinsel dimorfizm ve kadinlardan % 9,38 oraninda yasl
olan erkeklerin olgunlagma doneminin hizli gelisim evresini tamamlamasi buna
karsin hizli gelisim dénemlerinde olan kadinlarin daha biiyiik gelisim sergilemesi-
nin nedeni olabilir. Tiirkiyede tiim adélesan sprinterlerin olgunlasma déneminde
hizli gelisim evreleri yil araliklar ile belirlenerek bu dénemlere uygun AKP gelisti-
rilmesi i¢in antrendrlere bilgi verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Sprintet, Akuatik Antrenman, Siirat.
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SPEED PERFORMANCE IN ADOLESCENT SPRINTERS

ABSTRACT

This study aims to examine the effects of 6 weeks aquatic strength training
(ASP) on sprint speed performance (SSP) and strength performance (SP) of knee
and shoulder in 7 male and 6 females were adolescent sprinters living in Tarsus
district in Mersin city.

Measurements were taken by a scale and stadiometer for body weight and hei-
ght, by a dynamometer for SP, and by photocell chronometer for SSP, respectively.
Independent t-test was used for two group comparison, and paired t-test analyzes
were performed to determine the effect of ASP for intragroup comparison. Also
Cohen’s d analyzes were used to determine effect size of ASP.

This study showed a low training effect on SSP in both genders at the end of
the ASP, while a large, moderato and low level training effect in male and a low and
moderate training effect in females was observes in SP development. The improve-
ment rates of average sprint in the last 40 meters of 100 m and 100 meters average
sprint tests of 100 meters sprint are 2.32% and 1.2% for male and 3.63% and 2.15%
for females, respectively.

In conclusion, a greater effect of ASP was observed in SSP of females and SP
of males depending on sexual dimorphism and the fact that older males who are
9.38% older than females complete the rapid developmental phase of the matura-
tion period, in contrast females in rapid developmental period exhibit greater de-
velopment. During the maturation period of all adolescent sprinters in Turkey, the
rapid developmental stages should be determined at year intervals and the coaches
should be informed in order to develop ASP suitable for these periods.

Keywords: Adolescent, Aquatics Training, Speed, Sprinter.
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GIRIS

Fiziksel uygunluk ve kondisyon bilesenlerini gelistirmek i¢in gogiis veya bel
seviyesindeki s1§ ve insan boyunu asan derin sularda yapilan akuatik egzersizlerin
poptilerligi son yillarda gittikge artmaktadir (Martinez ve ark., 2015; Raffaelli ve
ark., 2016). Bu artisin sebebi, muhtemelen suyun ozellikleri olan kaldirma kuv-
veti, siiriikleme kuvvetleri ve yer ¢ekimi kuvvetinin azligindan kaynaklanmak-
tadir (Poyhonen ve ark., 2002; Neiva ve ark., 2018). Suyun kaldirma kuvveti ve
yergekimi eksikligi viicut agirliginin, suyun kompresyon kuvvetini ve eklemlere
etkisini azaltmaktan sorumluyken, Akiskan dinamiginde siiriikleme, gevreleyen
swviya gore hareket eden herhangi bir nesnenin goreli hareketine zit yonde etki
eden bir kuvvet olan suyun siiritkleme kuvvetleri hareket sirasinda direng sagla-
maktadir (Tsourlou ve ark., 2006; Kumar ve ark., 2015). Boylece akuatik veya su igi
egzersizler, benzer su disinda yapilan aktivitelere gore ¢ok daha yogun efor gerek-
tirir ancak daha az algilanan efora yol agmaktadir (Lopez e ark., 2017). Su icinde
yapilan egzersizler, hareketlerin tiiriine goére normalden ii¢ veya dort kata kadar
daha yogun efor gerektirir. Agir aletler gerektiren hareketler su altina ¢ok uygun
olmasa da viicut agirhigimizi kullanabildigimiz bir¢ok hareket suda yapilabilir. Su
i¢i antrenmanlar1 kaynaklarda; water aerobics, aqua-fit, aqua-fitness, water exer-
cise olarak adlandirilmaktadir (Pappas, 2008). Bu sebeplerden dolay1 s1g ve derin
sularda yapilan akuatik egzersizler, fiziksel uygunlugun ve sportif performansin
gelistirilmesinde kullanilabilir.

Diinyada adolesan sporculara odaklanan ¢alismalar (Martel ve ark., 2005; Bis-
hop ve ark., 2009; Triplett ve ark., 2009) ile Tiirkiyede akuatik antrenmanin adéle-
san sporcularin performansina etkisini inceleyen arastirmalar mevcuttur.

Bu arastirmalarin ilkinde Korkmaz (2017) ¢alismasinda saglikls, orta diizey-
de aktif bireylerde karada ve derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini aragtirirken ikin-
cisinde Onay (2017), 8-12 yas grubu yiiziiciilere karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin yiizme performanslari ile fiziksel ve motorsal 6zelliklere 6 hafta
stireyle haftada 3 giin, giinde yaklasik 40 dakika, 10 istasyondan olusan egzersiz
programinin etkisini incelemistir. Ugiinciisiinde, , 3 aylik akuatik kuvvet ve esnek-
lik egzersiz fibromiyalji hastalarinin fiziksel ve psikolojik parametrelerine etkisi
aragtirmiglardir. Diger yanda, akuatik aerobik egzersiz programinin dstinlig,
eklemlerde sikistirma ve ¢arpma kuvvetinin olmamasi ile si§ ve derin su egzersiz-
leri sirasinda sadece konsantrik kasilmalarin kullanilmasindan kaynaklanabilecegi
belirtilmistir (Lamb, 1984).

Bishop ve ark. (2009), adélesan yiiziiciiler tizerinde yapilan 6n test ve son test
tasarimli 8 haftalik akuatik pliometrik ¢calismada siiratin kara ve akuatik egzersiz
gruplari arasinda farkliliklar: aragtirmistir.
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Robinson ve ark. (2004), rekreasyonel spor yapan aktif yetiskinler iizerinde
yaptiklari ¢caliymada, egzersiz dncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢timlerde 40 m sprint
stiresinde suda ve karada egzersiz yapan gruplar1 karsilagtirmig ve sprint siirati-
nin akuatik pliometrik egzersizler yoluyla arttig1 gosterilmistir (Robinson ve ark.,
2004; Bishop ve ark., 2009).

Su igerisinde yapilan pliometrik calismalarda tiretilen enerji, kara tabanli plyo-
metrik antrenman ile aynidir. Pliometrik ¢aligmalar suda yapildigindan, antren-
man etkisi korunurken kas agrisi ve kas stresi azalmaktadir (Miller ve ark., 2002;
Miller ve ark., 2007; Robinson ve ark., 2004). Suyun kaldirma kuvveti nedeniyle
viicut tizerindeki eksantrik kuvvetlerin miktarini azaltmak icin akuatik plyometri
onerilmistir (Miller ve ark., 2002; Robinson ve ark., 2004; Martel ve ark., 2005).

Tonnessen e ark. (2015), 11-18 yas araliginda Isvegli atletlerin kosu ve atlama
disiplinlerindeki performans gelisimlerini 6l¢miis ve genel performansi iyilestirme
oranlari erkeklerde kadinlardan %50 daha yiiksek oldugunu ve performans cinsi-
yet farkinin, 11 yasindan 18 yagina kadar analiz edilen tiim disiplinlerde <%5’ten
9%10-18% ¢iktigin1 belirtmistir.

Literatiirde su anda akuatik kuvvet programinin adélesan Tiirk sprinterlerin
stirat performansina etkisini inceleyen bir ¢aligma yoktur. Bu ¢aligma, hazirlik se-
zonunda adoélesan erkek ve kadin sprinterler ile ilgili mevcut bilgi birikimini arti-
racaktir. Bu ¢alismanin bulgusu, akuatik antrenmanin hazirlik sezonunda uygu-
landig1 ne kadar etkili oldugunu konusunda fikir verebilir.

Bu caligma adolesan erkek ve kadin sporculara odaklanmis ve agik hava sezo-
nunda atletizm sporcularin suda yapilan 6 haftalik kuvvet ve gii¢ egzersizlerinin
kuvvet ve siirat performansina etkisi incelenmistir.

YONTEM

Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin 6rneklemini Mersin ili Tarsus ilgesinde; bolgesel, ulusal ve ulus-
lararasi miisabakalara hazirlanan 13-18 yasindaki erkek ve kiz sprinterler olustur-
mugtur. Arastirmanin yiriitillebilmesi igin Mersin Universitesi Sosyal ve Begeri
Bilimler Etik Kurulu'ndan 29.03.2022 tarih ve 115 sayil izin alindiktan sonra veli
onam formlar1 katilimcilardan toplanmigstir.

Toplam 7 erkek ve 6 kadin sporcuya ¢alismanin 6nemi anlatilmasina takiben
calisma kosullar1 ve antrenman programi ile ilgili bilgilendirme yapilmustir. Og-
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rencilerin antrenmana eksiksiz katilmalar1 saglanip ¢alismanin 6nemi anlatilmis
ve ¢aligma verilerinin takibi yapilmuistir.

Katilimcilar

Calismaya aragtirmaya goniillii olanlar katilmak isteyen 13-18 yasindaki erkek
ve kiz sporculardan en az 2 yillik lisansli sporcu olan kisa mesafe kosucular: ka-
bul edilmigtir. Caliymanin katilimcilarini 13-18 yaglar: arasindaki 7’si erkek ve 6’s1
kadin olmak {izere toplam 13 sprinter olusturmustur. Téim sporculara ¢aliymanin
6nemi anlatilmasina takiben ¢aligma kosullar1 ve antrenman programu ile ilgili bil-
gilendirme yapilmistir.

Veri Toplama Araglar1

Tim o6lgtimler 6 haftalik akuatik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda alinmisg-
tir. Calismamizda, boy uzunlugu ve viicut agirliginin dl¢tilmesinden sonra sirasty-
la 60°/ saniye™ de sag ve sol diz fleksiyon ve ekstansiyon ile 60°/ saniye de sag ve
sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetleri

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhiginin Olgiimii

Tim katiimcilarin boy uzunluklar: diiz zeminde ayakkabilar1 ¢ikmuis, ayaklar
¢iplak olarak, topuklar duvara dayali, bag karsiya bakar sekilde ve derin nefes al-
diktan sonra stadiometre ile 6lgiildii. Viicut Agirligi Sabah 12 saat agliktan ve sabah
ilk idrarin1 yaptiktan sonra ¢iplak ayakla, dik karsiya bakar pozisyonda Tanita 418
marka tarti aleti ile 0,1kg hata ile 6l¢tilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksinin Hesaplanmasi

Viicut Kitle indeksi (VKI), kilogram cinsinden viicut agirliginin metre cinsin-
den boyun karesine béliinmesi ile bilgisayarda hesaplanmistir (VKi=Viicut agirlig:
¢/ (boy uzunlugu_)?).

Omuz ve Diz Kuvvetinin Olgiilmesi

[zokinetik dinamometre, egzersiz ve sportif ortamlarda dinamik kas fonksi-
yonlarinin degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Calismamizda sprint
sirasinda alt ekstremiteden diz ve iist ekstremiteden omuz ekleminin 600/sn™
fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinin izokinetik kuvvetleri Cybex Dinamometre
(CSMI, Humac Norm izokinetik Test ve Egzersiz Sistemi, ABD) ile 6l¢iilmiistiir.
Olgiimler sag ve sol diz ve omuz eklemlerinden alinmistir.
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Siiratin Olgiilmesi

Bu teste, takozdan ¢ikisla 15 m ivmelenme, 45 m maksimum ortalama stirat
(m/sn), 60 m siirat, 100 m’'nin son 40 m’sinde ortalama siirat ve 100 metre siirat
testleri elektronik fotosel kronometre (Bipotronics 4’lit Cok Fonksiyonlu Elektro-
nik Kronometre Sistemi) ile 6l¢iilmistiir.

Antrenman Programi

Calismamizda 6 hafta boyunca her hafta pazartesi, carsamba ve cumartesi giinii
sabah saatlerinde interval karakterde 150 cm derinligindeki su icinde egzersizler
yapilmistir. Ik hafta, sporcularin suda egzersiz yapmaya uyumlarini saglamak i¢in
orta ve submaksimal hizda (maksimum eforun %80’i) egzersizlerin ve calisma
siddetinin sporcularca dogru algilanmasina yonelik 90 dakikalik ¢aligmalar yapil-
mustir. Ikinci hafta, submaksimal hizda (maksimum eforun %85’i) 20-25 tekrarlt
hareketler 3 set olarak yaptirilmigtir. Ugiincii hafta 15-20 tekrarli 3 set %90 efor
ile yaptirilmistir. Dordiincii hafta 10-15 tekrarli 4 set %95 efor ile yaptirilmistir.
Besinci ve altinci hafta 5-10 tekrarli ve maksimum hizda %100 efor ile egzersizler
yaptirilmistir. Setler arasindaki dinlenme siireleri ikinci haftan altinci haftaya dog-
ru 30 saniyeden 90 saniyeye artirilmstir.

Akuatik Antrenmanin Isitnma Evresi I¢in Uygulanan Egzersizler: Su iceri-
sinde yapilan egzersizlerde direnci artirmast i¢in suya batmayan kopiik el ve ayak
bilekligi kullanilmistir.

Karada; kollar gergin yanlara ¢ekis, 6ne ve geriye esnetme, tek diz bikiilii i¢
kasik esnetme, bel saga sola dondiirme, bacag: kalcadan geriye kaldirma hareket-
leri yapilmistir.

Havuzda; sigrayarak kollar1 yana agma, kollar destekli bisiklet ¢evirme, ters
kol ters bacak diz ¢ekme, ayak topuklarini kalcaya ¢ekme, ayak bilek hareketi ile
sigrama, eller yanda acip kapatarak skuat, ayaklar sabit kollar savrulnasiyla gévde
rotasyonu yapilmistir.

Ana ¢aligma evresinde; skuat sicrama, elde ve bilekte kopiik ile split skuat sig-
rama, bilekte kopiik ile ritimli gergin bacak kaldirma, ayak bilekte kopiik ile lateral
yana gergin bacak kaldirma, elde ve bilekte kopiik ile hizli kol ve diz savurma,
kollar sabit dizleri iki yana acip hizli indirip kapama, elde ve bilekte kopiik diz
biikilli makas ¢omelme, ¢apraz kol savurma hareketi ile bacak savurma, bacaklar
biikiiliirken ¢ift el ile agag1 hizli baski uygulama, diz ¢ekerek ¢ift kol saga sola govde
rotasyon, elde yuvarlak kopiik saga-sola hizli govde rotasyon, diidiikle yiiksek diz
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vurusu 5 sag — 5 sol, bilekte kopiik ile topuk tekmesi, hizli uzun adim itis caligmasi
yapilmuistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin SPSS istatistiksel analizleri istatistik programi kullanila-
rak yapilmigtir. Verilerin normal dagilim géstermesi sebebiyle aritmetik ortalama
ve standart sapmay1 kapsayan tanimlayici istatistikleri ile erkek ve kadinlar aras
karsilastirilmada bagimsiz t-tesi, hem erkek hem de kadinlarda 6 haftalik akuatik
antrenman sonrasinda On test ve son test arasindaki karsilastirma igin eslestirilmis
t-testi kullanilmistir. Hem erkek kadin grubunda 6n test ve son test arasindan 6
haftalik akuatik kuvvet ve gii¢ antrenmaninin etki biyiikliigiini belirlemek igin
Cohen’s d analizleri yapilarak 0,200 ile 0,490 aras1 kiigiik, 0,500 ile 0,799 orta ve
0,800 yukarist biiyiik etki olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1'de 6n test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel, siirat ve kuv-
vet performanslarinin karsilastirilmasi sunulmugtur. Tablo 2'de ise, 6n ve son test
oOlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasi erkek sprinterlerin fiziksel
ozellikleri, stirat ve kuvvet performanslarindaki degisim gosterilmistir. Son olarak
Tablo 3'de, 6n ve son test dl¢limlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasi
kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, stirat ve kuvvet performanslarindaki degi-
sim sunulmustur.

On test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri ile siirat ve
kuvvet performanslar: kargilastirilmistir. Ortalama yas ve 60° /sn™ sol omuz flek-
siyon kuveti hari¢ tiim degiskenlerde erkek ve kadin sprinterler arasinda anlaml
farklilik vardir (Tablo 1).

Erkek ve kadin sprinterler arasinda fiziksel ozellikler bakimindan; yagtaki
% 9,38lik fark hari¢, boy uzunlugunda % 6,18, viicut agirlhiginda % 23,35 ve beden
kiitle indeksinde % 2,82 anlamli farkliliklar vardur. Siirat performansi degerlerinde
iki grup arasinda, 15 m ivmelenme de % 14,16, 45 m maksimum ortalama sii-
ratte % -16,32, 60 m stirat'te % 17,47, 100 m’nin son 40 m’sinde ortalama stiratte
% 22,85 ve 100 m siiratte 19,61 erkeklerin lehine a anlaml farkliliklar vardir. Diz
ve omuz eklemi izokinetik kuvveti bakimindan 60° /sn sag diz ekstansiyonunda
% 36,02, 60° /sn’! sag diz fleksiyonunda % 39,18, 60° /sn’! sol diz ekstansiyonunda
% 29,42, 60° /sn* sol diz fleksiyonunda % 29,63, 60° /sn’! sag omuz ekstansiyonun-
da % 40,91, 60° /sn"! sag omuz fleksiyonunda % 28,70, 60° /sn* sol omuz ekstan-
siyonunda % 41,56 ve 60° /sn™ sol omuz fleksiyonunda %34,02 istatistiksel agidan
anlaml farkliliklar vard: (Tablo 1).
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Tablo 1. On test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel, siirat ve kuvvet
performanslarinin karsilagtirilmasi.

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon

Degisken Grup n Ort S.S. Min.  Maks. Fark %Fark sd t Sig.
Erkek 7 16,00 1,53 14,00 18,00
Yas (y1l) Kadin 6 14,50 1,64 13,00 17,00 1,50 9,38 11 1,705 0,116

Toplam 13 15,31 1,70 13,00 18,00

Erkek 7 172,86 6,39 165,00 184,00

Boy Uzunlugu (cm) Kadin 6 162,17 2,14 160,00 166,00 10,69 6,18 11 3,895 0,002

Toplam 13 167,92 7,29 160,00 184,00

Erkek 7 63,37 6,03 51,60 72,10

Viicut Agirlig (kg) Kadin 6 48,57 511 41,70 56,90 14,80 23,35 11 4,727 0,001

Toplam 13 56,54 9,38 41,70 72,10

. Erkek 7 21,21 1,68 18,28 23,51
Beden Kiitle Indeksi
(BKI) Kadin 6 18,49 2,21 15,69 21,95 2,72 2,82 11 2,512 0,029*
Toplam 13 19,95 2,33 15,69 23,51
Erkek 7 6,64 0,40 598 7,11
15m
. Kadin 6 5,70 0,33 5,34 6,22 0,94 14,16 11 4,526 0,001**
Ivmel (m/sn)
Toplam 13 6,21 0,60 5,34 7,11
45 m Maksimum Erkek 7 6,80 0,42 6,33 7,53
Ortalama Siirat Kadin 6 7,91 0,45 7,23 8,43 -1,11 -16,32 11 4,583 0,001**
(m/sn) Toplam 13 731 071 633 843
Erkek 7 8,13 0,47 7,31 8,62
60 m Siirat (m/sn) Kadin 6 6,71 0,46 6,28 7,31 1,42 17,47 11 5,504 0,001**
Toplam 13 7,48 0,86 6,28 8,62
100 nnin Erkek 7 8,62 1,05 7,55 9,98
Son 40 msinde Kadin 6 6,65 0,79 5,76 7,63 1,97 22,85 11 3,783 0,003**
Ort. Siirat (m/sn) Toplam 13 771 136 576 998
Erkek 7 8,31 0,66 7,40 9,06
100 m Siirat (m/sn) Kadin 6 6,68 0,59 6,06 7,40 1,63 19,61 11 4,651 0,001**
Toplam 13 7,56 1,04 6,06 9,06
Erkek 7 203,71 38,78 161,00 262,00
60°/sn’!
Kadin 6 130,33 15,53 114,00 149,00 73,38 36,02 11 4,326 0,001**
Sag Diz EXT
Toplam 13 169,85 47,98 114,00 262,00
Erkek 7 114,00 17,29 94,00 148,00
60°/sn’!
Kadin 6 69,33 12,18 54,00 87,00 44,67 39,18 11 5,288 0,001
Sag Diz FLX

Toplam 13 93,38 27,36 54,00 148,00
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Erkek 7 188,43 50,12 122,00 275,00
60° /sn
Kadin 6 133,00 22,90 107,00 163,00 5543 29,42 11 2,484 0,030**
Sol Diz EXT
Toplam 13 162,85 47,97 107,00 275,00
Erkek 7 99,71 17,18 83,00 124,00
60°/sn’!
Kadin 6 70,17 16,63 52,00 91,00 9,54 29,63 11 3,136 0,009**
Sol Diz FLX
Toplam 13 86,08 22,31 52,00 124,00
Erkek 7 76,71 16,51 61,00 110,00
60°/sn’!
Kadin 6 45,33 7,74 35,00 56,00 31,38 40,91 11 4,253 0,001**
Sag Omuz EXT
Toplam 13 62,23 20,65 35,00 110,00
Erkek 7 54,00 17,36 35,00 79,00
60°/sn’!
Kadin 6 38,50 12,18 22,00 53,00 15,50 28,70 11 1,830 0,094
Sag Omuz FLX
Toplam 13 46,85 16,65 22,00 79,00
Erkek 7 7500 16,68 58,00 104,00
60°/sn’!
Kadin 6 43,83 4,62 38,00 50,00 31,17 41,56 11 4,408 0,001**
Sol Omuz EXT
Toplam 13 60,62 20,24 38,00 104,00
Erkek 7 52,29 15,07 31,00 76,00
60°/sn’!
Kadin 6 34,50 586 27,00 42,00 17,79 34,02 11 2,706 0,020%
Sol Omuz FLX
Toplam 13 44,08 14,60 27,00 76,00

*p< 0,05; **p< 0,01, FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon

On test ve son test dlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
sprinterlerin fiziksel 6zellikleri siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim gos-
terilmigtir. Erkek sprinterlerde 6 haftalik aquatik antrenman sonrasinda sadece sol
diz ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik
gortlmistiir (Tablo 2).

Erkeklerde, viicut agirliginda % 1,25’lik ve beden kiitle indeksindeki % 1,27’lik
fark akuatik antrenman etkisi bakimindan anlamli degildi. Siirat performans: de-
giskenlerinden 15 m ivmelenmede % 0,90’luk, 45 m maksimum ortalama siiratte
-% 0,74’liikk, 60 m siiratte % 0,62’lik ve son 40 m siiratin korunmasi % 2,32’lik
artiglar antrenman etkisi bakimindan anlamli diizeyde degildi. Sadece 100 m Sii-
ratteki % 1,20’lik artis diisiik antrenman etkisine sahipti. Kuvvet degiskenlerinde, 6
haftalik akuatik antrenman sonrasinda, 60°/sn™' sag diz ekstansiyonunda % 5,33’lik
disiik etki, 60°/sn'sag diz fleksiyonunda % 5,39’luk bityiik etki, 60°/sn* sol diz
ekstansiyonunda % 15,39’luk orta seviyede etki, 60°/sn* Sol Diz fleksiyonunda %
13,47’lik orta seviyede etki, 60°/sn* sag omuz ekstansiyonunda % 4,11’lik yiiksek
seviyede etki, 60°/sn sag omuz fleksiyonunda % 0,54’liikk biiyiik seviyede etki ve
60°/sn* sol omuz ekstansiyonunda % 3,24’litk yiiksek seviye etki gozlendi. Sade-
ce 60°/sn™" sol omuz fleksiyonunda % 4,36’lik artis anlamli diizeyde etkili degildi
(Tablo 2).
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On test ve son test dlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasin-
da kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri ile stirat ve kuvvet performanslarindaki
degisim gosterilmistir. Kadin sprinterlerde 100 metre ortalama siiratinde anlaml
diizeyde farklilik bulunmustur. Yine sag diz fleksiyon kuvvetinde de anlamli artis
gozlenmistir. Diger degiskenler bakimindan akuatik antrenman sonucunda an-
lamli bir degisim gozlenmemistir (Tablo 3).

Akuatik antrenman sonunda kadinlarda, viicut agirligi % 0,79’luk ve beden
kiitle indeksindeki % 0,75’lik artig anlamli diizeyde etkili degildi. Yine, 15 m iv-
melenmede % 1,02’lik, 45 m maksimum ortalama stratte % -0,95 ve 60 m siiratte
% 1,14tk degisim anlamli diizeyde antrenman etkisi degilken son 40 m siiratin
korunmasinda % 3,63’likk degisimle diisiik seviyede, ‘100 m siirat % 2,15’lik de-
gisimle disiik seviyede antrenman etkisi gozlendi. Kuvvet degiskenlerinden 60°/
sn’' sag diz ekstansiyonunda % 7,80’lik degisimle orta seviyede, 60°/sn™ sag diz
fleksiyonunda % 8,89’luk degisimle diisiik seviyede, 60°/sn* sol diz ekstansiyonun-
da % 13,53’litkk degisimle orta seviyede, 60°/sn™* sol diz fleksiyonunda % 6,89’luk
degisimle diisiik seviyede, 60°/sn™ sag omuz ekstansiyonunda % 12,87’lik degisim-
le orta seviyede, 60°/sn* sag omuz fleksiyonunda % 0,87’lik degisimle 6nemsiz se-
viyede, 60°/sn! sol omuz ekstansiyonunda % 2,66’lik degisimle 6nemsiz seviyede
ve 60°/sn™ sol omuz fleksiyonunda % 1,93’liik 6nemsiz seviye antrenman etkileri
gozlendi (Tablo 3).

Tablo 2. On ve Son test 6l¢iimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrast
erkek sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim.

n Testler Ort. S.S. Fark % Fark sd t Sig. Cohen’s d
7 On 63,37 6,03
Viicut Agirhg (kg) 0,79 1,25 6 -1,297 ,242 0,138
7 Son 64,16 5,36
Beden Kiitle indeksi 7 On 21,21 1,68
. 0,27 1,27 6 -1,354 1224 0.164
(BKI) 7 Son 21,48 1,60
) 7 On 664 040
15 m Ivmelenme (m/sn) 0,06 0,90 6 -1,585 ,164 0.138
7 Son 6,70 0,47
45 m Maksimum 7 On 6,80 0,42
Ortalama -0,05 -0,74 6 1,518 ,180 0.111
7 Son 6,75 0,48
Siirat (m/sn)
7 On 8,13 0,47
60 m Siirat (m/sn) 0,05 0,62 6 -1,095 ,315 0.105
7 Son 8,18 0,48
Son 40 m Siiratin 7 On 8,62 1,05
0,20 2,32 6 -,976 ,367 0.189
Korunmast (m/sn) 7 Son 8,82 1,07
7 On 8,31 0,66
100 m Siirat (m/sn) 0,10 1,20 6 -1,687 ,143 0,211+
7 Son 8,41 0,69
7 On 203,71 38,78
Sag Diz EXT. 60%sn™! 10,86 533 6 -1,006 ,353 0.310+
7 Son 214,57 29,32
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7 On 114,00 17,29

Sag Diz FLX 60°/sn’! 6,14 5,39 6 -1,675 ,145 6.636%
7 Son 120,14 1543
7 On 188,43 50,12

Sol Diz EXT 60%sn’! 29,00 15,39 6 4,294 ,005** 0.549+
7 Son 217,43 5532
7 On 99,71 17,18

Sol Diz FLX 60%sn™! 13,43 13,47 6 -3,170 ,019*% 0.748+
7 Son 113,14 18,70
7 On 76,71 16,51

Sag Omuz EXT 60°/sn’! 3,15 4,11 6 -,786 462 3.285%
7 Son 79,86 11,58
7 On 54,00 17,36

Sag Omuz FLX 60°/sn’! 0,29 0,54 6 -,072 ,945 3.202%
7 Son 54,29 12,84
7 On 7500 16,68

Sol Omuz EXT 60%/sn 2,43 3,24 6 -,973 ,368 4.865%
7 Son 7743 11,62
7 On 52,29 1507

Sol Omuz FLX 60%/sn’! 2,28 4,36 6 -,877 414 0.168
7 Son 54,57 11,96

*p< 0.05; **p< 0.01

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon
ES=Etki Seviyesi (Effect size),

+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 aras: ise diisiik etki seviyesi.
‘+Cohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasinda orta etki seviyesi.
+ Cohen’s d.0,800 ve yukaris: yiiksek etki seviyesi.

Tablo 3. On ve Son test 6lgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrast
kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim.

0
n  Testler Ort. S.S.  Fark v sd t Sig.  Cohen’s
Fark

Viicut Agirlig (kg) 0,38 0,79 5 -1,073 ,332 0.077

Beden -Kutle' 0,14 0,75 5 -1,057 339 0.028
Indeksi (BKI) 6 Son 18,63 1,98
. 6 On 5,70 0,33

15 ;n Ivmelenme 0,06 1,02 5 -,845 437 0.179
(m/sn) 6 Son 576 034
45 m Maksimum. 6 On 7,91 0,45

Ortalama Siirat -0,08 -0,95 5 822 448 0,152
(m/sn) 6 Son 7,84 0,47
. 6 On 6,71 0,46

60 ;n Siirat 008 L,l4 5 2203 079 0179
(m/sn) 6 Son 679 050
o 6 On 6,65 0,79

Son 40 m Siiratin 0,24 3,63 5 22,471 ,056 0.308+

Korunmasi (m/sn) 6 Son 6.89 0,76
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6 On 6,68 0,59 0,14 2,15
100 m Siirat (m/sn) 5  -3,048 028 0.252+
6 Son 683 0,60

Sag Diz Ext. 60°/ 6 On 130,33 15,53

-1
sn 6 Son 140,50 19,56

10,17 7,80 5 -1,896 117 0.576+

6 On 69,33 12,18

Sag Diz FLX 60°/
-1

sn 6 Son 75,50 13,10

6,17 8,89 5 -3,544 ,016% 0.488+

6 On 133,00 22,90
SolDizEXT 60°/sn"! 18,00 13,53 5  -1,679  ,154  0.576+
6 Son 151,00 21,18

6 On 70,17 16,63

H 0
Sol Diz FLX 60°/ 483 68 5 2369 064 0303+
sn 6 Son 7500 15,23
. 6 On 4533 7,74
oog Omuz EXT 583 1287 5 <1335 239 0755+
6 Son 51,17 3,87
. 6 On 38,50 12,18
§g§/OTuZFLX 033 087 5  -072 945  0.037
s 6 Son 38,83 591
6 On 43,83 4,62
ggi/OT“ZEXT LI7 266 5 489 646  0.194
sn 6 Son 4,67 7,06
6 On 34,50 5,86
oo} omuz FLX 067 193 5 259 806 0097
sn 6 Son 3517 7,94

*p< 0.05; **p< 0.01

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon
ES=Etki Seviyesi (Effect size),

+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 arast ise diisiik etki seviyesi.
tCohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasinda orta etki seviyesi.
1 Cohen’s d.0,800 ve yukaris yiiksek etki seviyesi.

TARTISMA

Yaralanma sonrasi rehabilitasyon protokollerinde, antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanma da, fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelistirilmesinde muh-
temelen suyun 6zellikleri olan kaldirma ve siiriikleme kuvvetleri ile yer ¢ekimi
kuvvetinin azliginin sagladigi antrenmanin stresinin az, karaya goére daha diisitk
algilanmasi ve ¢abuk toparlanma gibi avantajlardan kaynaklanan (Poyhonen, ve
ark., 2002; Neiva ve ark., 2018) , gogiis veya bel derinligindeki s1§ ve insan boyunu
asan derin sularda yapilan akuatik egzersizlerin sportif antrenmanlarda son yil-
larda daha ¢ok kullanilmaktadir (Martinez ve ark., 2015; Raffaelli ve ark., 2016).
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Suyun kaldirma kuvveti ve yercekimi eksikligi viicut agirliginin, suyun kompres-
yon kuvvetini ve eklemlere etkisini azaltirken suyun siiriikleme kuvvetleri hareket
sirasinda direng saglamaktadir (Tsourlou e ark., 2006; Kumar ve ark., 2015). Béy-
lece akuatik veya su ici egzersizler, benzer su disinda yapilan aktivitelere gére cok
daha yogun efor gerektirir ancak daha az algilanan efora yol agmaktadir (Lopez ve
ark., 2017). Bu sebeplerden dolay1 s1g ve derin sularda yapilan akuatik egzersizler,
fiziksel uygunlugun ve sportif performansin gelistirilmesinde kullanilabilir.

Calismamizda, 6n test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri
ile siirat ve kuvvet performanslari karsilastirilmasinda, ortalama yas ve 60°/sn-1 sol
omuz fleksiyon kuvveti hari¢ tim degiskenlerde erkek ve kadin sprinterler arasin-
da anlamli farklilik vardir (Tablo 1).

Boy uzunlugu ve viicut agirligi bakimindan erkek ve kadin ile yas gruplar:
arasinda anlaml farkliliklar1 seksiiel dimorfizmle agiklamak mimkiindir. Erkek
ve kadin sporcular arasindaki viicut uzunluklari, ¢ap ve uzuv gevresi 6lgiimleri
ve sekli bakimindan farkliliklar goriilmesini anlamina gelen seksiiel dimorfizm,
kadinin erkekten daha kiiciik viicut yapisina sahip olmasina sebep olmaktadir.
Genelde, Yetiskin Kadinlar yetiskin erkeklerden yaklasik %7 daha kisa boyludur
(Kirchengast, 2010). Genelde erkek ve kadinlar arasindaki viicut olgiilerindeki
farklilasma gebeligin ilk {i¢ ayinda olugsa da (Bukowski ve ark., 2007) cinsiyete
bagli yapisal farkliliklar temelde addlesan donemde ortaya ¢ikmaktadir. Ciinki
cinsiyet faktoriine bagl farkliliklar ergenlik déneminin baslangicina kadar disitk
oranda gozlenirken ergenlik sonrasinda artan hormonel aktivite ile agik gozlenebi-
lir hale gelmektedir (Loomba-Albrecht ve Styne, 2009; Wells, 2007). Bu ¢alismada
gozlenen yapisal farkliliklar literatiirde belirtilen mevcut bilgi ile 6rtiismektedir.
Erkek ve kadin sprinterler arasinda tiim fiziksel ve kuvvet degiskenleri farklilagma-
sina karsin 60°/sn-1de sag omuz fleksiyonu hareketindeki kuvvet erkek ve kadin-
lar arasinda istatistiksel olarak farkli olmasa da, erkek sprinterlerin lehine %28.70
oraninda matematiksel bir farklilik vardi. Bu durum literatiir ile tutarl bir sekilde
ortalama olarak erkeklerin kadinlardan daha giiglii oldugunu gostermektedir (Lo-
omba-Albrecht ve Styne, 2009; Wells, 2007).

On test ve son test l¢iimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
sprinterlerin fiziksel 6zellikleri siirat ve kuvvet performanslarinda, sadece sol diz
ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlaml farklilik go-
riilmesi karsin siirat performansinda diisgiik seviyede artis gézlenmistir (Tablo 2).

Tonnessen ve ark.nin (2015) Isvegli secilmis atletlerde yaptig1 caligmada, erkek
¢ocuklarin 14 yasina kadar her yil 60 m sprint {izerinde ¢ok biiyiik ile neredeyse
mitkemmel yillik gelisim sayilabilecek 0,3-0,5 sn, 14 ile 17 yas arasinda orta ile
biyiik yillik gelisim olan 0,1-0,2 sn, 17 ile 18 yas arasinda orta diizeyde gelisim
sayilabilecek 0,05 sn sprint performansini artirdigini gostermektedir. Nispi yillik
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iyilesme 12 ile 13 yas arasinda %5,8’lik gelisim neredeyse mitkemmel seviyede zir-
ve yapmakta ve ardindan 17 ile 18 yas arasinda kademeli olarak orta seviyede geli-
sim sayilan %0,7’ye diigmektedir. Ortalama olarak, erkekler 60 m performanslarini
11 ile 18 yaglar1 arasinda %18 oraninda gelistirirken kizlar 11 ile 12 yas arasinda
60 mde %4’liik oranin ¢ok biiyiik gelisim sayildig1 durumda.0,35 s sprint perfor-
manslarini artirmaktadir. Yine Isvegli erkek ¢ocuklarin 14 yagina kadar her yil 60
m sprint'te mitkemmel yillik etki sayilan 0,3-0,5 sn'lik, 14 ile 17 yaglar1 arasinda
orta ile biiyiik yillik etki olan 0,1-0,2 sn, 17 ile 18 yas arasinda orta diizeyde etki
olan 0,05 s gelistigini gostermektedir. Goreceli yillik iyilegsme 12 ile 13 yas arasinda
neredeyse mitkemmel etki sayilacak %5,8 artis ile zirve yaparken ve ardindan 17
ile 18 yas arasinda kademeli olarak orta etki olan %0,7’ye diismektedir (Tennessen
ve ark. 2015). Ayni arastirmacilar, ortalama olarak, erkeklerin 60 m performans-
larmn: 11 ile 18 yaglar1 arasinda %18 oraninda gelistirdigini, buna karsilik kizlar
11 yasindan 12 yasina kadar %4’likk artis ile ¢ok biiytik yillik gelisim sayildig1 bir
noktada performanslarini 0,35 sn iyilestirdigini bildirmektedir. Ardindan, mutlak
ve goreli yillik iyilesme kademeli olarak yavaglamakta ve 14 ile 15 yaslar1 arasinda
0,02 s; %0,2’lik 6nemsiz bir gelisim sayilan neredeyse diiz bir diizeye ulasirken 15
ile 17 yas arasinda, yillik orta diizeyde iyilesmenin gergeklestigi bicimde 0,07-0,08
sn'ye (~%1; orta dizeyde etki) yiikselmekte ve 17 ile 18 yas arasinda tekrar diiz-
lesmeye baglamaktadir (0,02 sn; %0,2; 6nemsiz etki). Toplamda, kizlar 60 metre
performanslarini 11 ile 18 yaslar1 arasinda %11 oraninda gelistirmektedir. Yine,
60 m sprint icin cinsiyet farkinin 11 yasinda %1,5’ten 18 yaginda %10,3 ¢iktigini
gostermektedir. 60 m kosu performansi 11 yasinda 0,99'dan 18 yasinda 0,91% yiik-
selmektedir (Tonnessen ve ark., 2015).

Korkmaz (2017) ¢aligmasinda saglikly, orta diizeyde aktif bireylerde karada ve
derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aero-
bik ve anaerobik performansa etkisini aragtirdig1 calismasinda 8 haftalik egzersiz
programi sonunda kara ve havuz grubu kadin ve erkek katilimcilarinin anaerobik
performans degerlerinde anlamli artislar meydana geldigini, aerobik performans
degerleri ise kara grubu kadin ve erkek katilimcilari ile havuz grubu kadin katilim-
cilarinda anlaml artis gozlendigini ve havuz grubu erkeklerinde yiizdesel bir atig
olsada bu artigin anlamli olmadigini bildirmistir.

Aragtirmasinda 8-12 yas grubu yiiziiciilere karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin yiizme performanslari ile fiziksel ve motorsal 6zelliklere 6 hafta
stireyle haftada 3 giin, giinde yaklasik 40 dakika, 10 istasyondan olusan egzersiz
programinin etkisini inceleyen Onay (2017), karada kuvvet galisma grubunun el
kavrama, sirt ve bacak kuvvet, mekik ve sinav hareketinde kassal dayanikliligi,
hexagon ¢eviklik testi, 50 metre serbest stil yiizme siiresi ve karisik yiizme stili
hamle sayilarinda anlamli degisim gozlenirken suda kuvvet grubunun beden kitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama degerlerinde
anlamli derecede bir fark oldugu belirlenmistir.
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Sevimli ve ark. (2015), 3 aylik akuatik kuvvet ve esneklik egzersiz fibromiyalji
hastalarinin fiziksel ve psikolojik parametrelerine etkisi aragtirdiklar: ¢alismasin-
da, akuatik aerobik egzersiz programinin, kara tabanli aerobik egzersiz programi
ile evde yapilan izometrik kuvvet ve esneklik egzersiz programindan Fibromiyal-
jili hastalar tedavisi ile 6 dk yiirtime testinde daha etkili oldugunu bildirmislerdir.
Fibromiyaljili hastalar i¢in bir tedavi yontemi olarak akuatik aerobik egzersiz prog-
raminin ustiinligi, eklemler tizerinde sikistirma ve ¢arpma kuvvetinin olmamasi
ile s18 ve derin su egzersizleri sirasinda sadece konsantrik kasilmalarin kullanilma-
sindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (Lamb, 1984).

Bishop ve ark. (2009), addlesan yiiziiciiler iizerinde yapilan 6n ve son test tasa-
rimli 8 haftalik akuatik pliometrik ¢alismada siiratin iki grup arasinda farkl sekil-
de degistigini ve 5,5 m sprint, akuatik pliometrik grupta 0,59 sn (3,88-3,29) ve kara
antrenman grubu antrenman 6ncesinden antrenman sonrasina 0,12 sn (3,94-3,82)
azaldigini belirlediler. Bishop ve ark. (2009), pliometrik ¢aliymalardaki patlayici
glic egzersizlerinin, geleneksel akuatik antrenman ile birlestirildiginde yiiziiciiniin
¢abuklugu tizerinde kara antrenmanindan daha biiyiik bir etkiye sahip olabilecegi
varsayiminda bulunmustur.

Robinson ve ark. (2004), rekreasyonel spor yapan aktif yetiskinler tizerinde
yaptiklari calismada, egzersiz dncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlerde 40 m sprint
stiresinde suda egzersiz yapan grupta .41 saniye (6.15 -6.56) ve karada yapilan
grupta .38 saniye (5.97 -6.35) artis gozlemislerdir. Robinson ve ark. (2004), akuatik
plyometrik egitimin kara tabanl1 plyometri ile benzer kazanimlara sahip olabilece-
¢ini ve bu nedenle kara tabanl plyometrinin yani sira giig, hiz ve agisal giicii iyiles-
tirebilecegini varsaymustir. Sprint siiratinin akuatik pliometrik egzersizler yoluyla
arttig1 gosterilmistir (Bishop ve ark.,2009; Robinson ve ark., 2004).

Su igerisinde yapilan pliometrik ¢aligmalarda tiretilen enerji, kara tabanl pli-
ometrik antrenman ile aynidir. Pliometrik ¢aligmalar suda yapildigindan, antren-
man etkisi korunurken kas agris1 ve kas stresi azalmaktadir (Miller ve ark., 2002;
Robison ve digerleri, 2004; Miller ve ark., 2007). Suyun kaldirma kuvveti nedeniyle
viicut tizerindeki eksantrik kuvvetlerin miktarini azaltmak icin akuatik plyometri
onerilmistir (Miller ve ark., 2002; Robinson ve ark., 2004; Martel ve ark., 2005).

Tonnessen ve ark. (2015), 11-18 yas araliginda Isvegli atletlerin kosu ve atla-
ma disiplinlerindeki performans gelisimlerini 6l¢mek ve yas, disiplin ve cinsiyete
bagli olarak ilerleme farkliliklarini belirlemek amaciyla yaptig1 calismada; analiz
edilen disiplinlerin tiimii i¢in, genel performans: iyilestirme oranlar1 erkeklerde
kadinlardan %50 daha yiiksek oldugunu ve performans cinsiyet farkinin, 11 ya-
sindan 18 yasina kadar analiz edilen tiim disiplinlerde <%5’ten %10-18% ¢iktigin1
belirtmistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada akuatik antrenman sonunda, hem erkeklerde hem kadinlarda
izokinetik kuvvet ve siirat performansi gelisimin istatiksel diizeyde anlamli diizey-
de oldugu; erkeklerin kuvvet ve siirat performansindaki tistiinliigii, erkekler daha
yiiksek seviyelerde dolasim sistemlerindeki testosteron bagh daha biiyiik kassal
gelisim gostermelerinden kaynaklanmaktadr.

Adolesan Tiirk erkek ve kadin sprinterlerin olgunlasma déneminde farkl: aga-
malarindaki performans gelisim oranlarindaki degisimin dénemleri yillara gore
belirlenerek antrenman i¢in uygun donemleri antrendrlerin dikkate alinmasi ve
akuatik antrenmanlarin kuvvet ve giiciin gelistirilmesinde alternatif yéntem olarak
kullanilmasi tavsiye edilebilir.

Adolesan sprinterlerinin kuvvet ve siirat performans gelisiminin ¢ocukluk ¢a-
gindan itibaren gozlemlenmesi ile cinsiyete 6zgii farkliliklar: ve olgunlasma done-
minde farkli asamalarindaki performans gelisim oranlarini dikkate alan, gercek-
¢i hedefler yonelik kara ve su gibi farkli ortamlarda alternatif optimal kondisyon
programlarin diizenlenmesine ihtiya¢ vardir. Yildizlar, gengler ve biiytikler katego-
risindeki erkek ve kadinlarda, akuatik kuvvet ve gii¢ antrenmanlarini diger yon-
temler ile karsilastirilarak incelenmesi ve etki derecesinin belirlenmesi antrenér ve
sporculara yol gosterici olacaktir.

Yerel diisiik sayida adolesan sprinter tizerinde yapilan bu arastirmanin ulusal
diizeyde ¢ok sayida sprinter iizerinde kara antrenmanlari ile kargilagtiriimali sekil-
de yapilmasi daha anlamli sonuglarin elde edilmesini miimkiin kilabilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyami

Aragtirmamiza katilimlarindan dolay: Tarsuslu geng sprinterlere tesekkiirleri-
mizi sunariz.

Cikar Catismasi Beyani
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Bu ¢alisma Mersin Universitesi Spor Bilimleri temel alaninda BAP. 2022-1-TP2-
4632 kodlu “Adolesan sprinterlerde akuatik kuvvet antrenmanlarinin ivmelenme
ve slirat performansina etkisi” baglikli 2022 yilinin Agustos ayinda Egitim Bilimleri
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