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OZET

Bu ¢alisma, yiizme antrenmanlarina ek olarak karada ve suda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin fiziksel performans ve yiizme performansina etkilerini ortaya koymay1
amaglamaktadir. Arastirmaya, 12-14 yas araliginda, toplam 28 yarismaci yiiziici
katilmistir. Yiiziiciiler; su (cinsiyet 4 kadm, 5 erkek, yas 12,6+0,50 yil, boy uzunlugu
155,1£5,44 cm, viicut agirligi 46,5+4,36 kg, VKI 14+2,58) kara (cinsiyet 4 kadin, 5 erkek,
yas 13,3+0,50 yil, boy uzunlugu 162,9+9,26 cm, viicut agirhgr 56,1+£11,26 kg, VKI
19,7+6,83) ve kontrol (cinsiyet 5 kadin, 5 erkek, yas 13,1+0,74 yil, boy uzunlugu
156,1+5,80 cm, viicut agirlig: 44,19+5,78 kg, VKI 12,6+3,12) grubu olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Calismanin 8 haftalik antrenman siirecinde gruplar rutin yiizme antrenmanlarina
devam ederken, su grubu suda kuvvet, kara grubu karada kuvvet antrenmani yapmis,
kontrol grubu sadece ylizme antrenmanlarini yapmustir. Yiziiciilerden 6n, ara ve son test
olmak iizere 3 dl¢lim alinmus, karada; dikey sigrama, 30 sn mekik, 30 sn sinav, el kavrama
kuvveti, sirt ve bacak kuvveti dlgtimleri ile suda; 25, 50, 100m serbest yiizme ile kulag orani
ve kulag uzunlugu testleri gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 20 programinda,
ti¢ dl¢lim zamani arasindaki fark degisimlerini arastirmak i¢in (2-1;3-1;3-2) Friedman testi,
degiskenler arasindaki farklarin hangi gruptan kaynaklandigini gérmek i¢in Kruskal Wallis
H testi, gruplar arasindaki karsilagtirmalar icin Mann Whitney U testi kullanilmistir.
Istatistiksel analiz sonuglarina gére; sirt ve bacak kuvvetinde su ve kara grubunun, sag el
kavrama kuvvetinde; kontrol grubunun, sol el kavrama kuvvetinde; su ve kontrol grubunun,
25 ve 50m serbest yiizme ile kulag orani1 6lgiimiinde su grubunun gelisiminde anlamli fark
tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol ve kara grubu arasinda sirt kuvvetinde kara grubu lehine,
kontrol ve su grubu arasinda 25 ve 50m serbest yiizme siiresi sonuglarinda su grubu lehine
anlamli farklar elde edilmistir (p<0,05). Suda kuvvet ¢aligmalarinin sirt ve bacak kuvvetini
gelistirmekle birlikte kazanilan kuvvetin suya aktarimiyla kulag parametreleri ve yiizme
stiresini etkiledigi, karada kuvvet ¢alismalarinin ise bazi kuvvet parametrelerine olumlu
etkileri oldugu gozlenmistir. Kontrol grubuna gore kuvvet ve performans artist
degerlendirildiginde; antrendrlere ylizme antrenmanlarina ek olarak, karada kuvvet
kazanimu i¢in karada kuvvet ¢alismalart ve kazanilan kuvvetin suya aktarimi ve ylizmede
performans artisi i¢in suda kuvvet ¢aligmalari yapmalari dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Kara Antrenmanlari, Kuvvet Antrenmanlari, Atletik
Performans.

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of strength training on land and in water,
in addition to swimming training, on physical performance and swimming performance. A
total of 28 competitive swimmers aged 12-14 years participated in the study. Swimmers;
divided into three groups as water (gender 4 female, 5 male, age 12.6+0.50 years, height
155.1+5,44 cm, body weight 46.5+4.36 kg, BMI 14+2.58) land (gender 4 female, 5 male,
age 13.340.50 years, height 162.9+9, 26 cm, body weight 56.1£11.26 kg, BMI 19.7+6.83)
and control group (gender 5 female, 5 male, age 13.1+0.74 years, height 156.1+£5.80 cm,
body weight 44.19+5.78 kg, BMI 12.6+3.12). During the 8-week training period of the
study, the groups continued their routine swimming training, the water group performed
strength training in the water, the land group performed strength training on land and the
control group performed swimming training only. Three measurements were taken from the
swimmers as pre-test, intermadiate-test and post-test. On land, vertical jump, 30 s sit-up, 30
s push-up, hand grip strength, back and leg strength measurements and in water, 25, 50, 100
m free swimming, stroke ratio and stroke length tests were performed. When analysing the
data in SPSS 20, the Friedman test (2-1;3-1;3-2) was used to examine the changes in the
differences between three measurement times, the Kruskal-Wallis H test was used to see
which group the differences between variables came from, and the Mann-Whitney U test
was used for comparisons between groups. According to the results of the statistical
analyses; a significant difference was found in the development of back and leg strength
between the water and land groups, right hand grip strength of the control group, left hand
grip strength of the water and control groups, 25 and 50 m free swimming and stroke ratio
measurements of the water group (p<0.05). Significant differences were found between the
control and land groups for back strength in favour of the land group, and between the
control and water groups for 25 and 50 m free swimming time results in favour of the water
group (p<0.05). It was observed that strength training in water improved back and leg
strength, but also affected stroke parameters and swimming time by transferring the gained
strength to the water, whereas strength training on land had positive effects on some strength
parameters. When evaluating the increase in strength and performance compared to the
control group, it is recommended that coaches can use strength training on land to increase
strength on land and strength training in water to transfer gained strength to the water and
increase performance in swimming, in addition to swimming training.
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GIiRiS

Yiizme; performans agisindan biyomekanik, hidrodinamik, antropometri ve kuvvet gibi pek
¢ok faktoriin etkili oldugu bir spor bransidir (Barbosa vd., 2010). Kuvvet ve hiz yiizmede
performanst belirleyen temel faktorlerdendir (Junior vd., 2016). Yiizme performansi,
saliseler gibi ¢ok kiiciikk zaman farklarindan etkilenerek yarislarda siralamay1 belirleyip,
rekabet seviyesini Uist diizeye ¢ikarmaktadir. Yiizmede 4 teknikte yarig siiresini belirleyen
¢ikig, su alti, ylizme, doniis ve bitiris asamalart vardir. Yapilan antrenmanlarla her bir
asamanin gelistirilmesi, siire konusunda kiiclik farklarin biiylik etkiler yarattigi yiizme
sporunda toplam ylizme performansini gelistirecektir. Yiizme sporunda iyi bir performans
icin kuvvet etkili faktorlerden biridir. Kas kuvveti 6zellikle kulag ve yiizme fazinda yiizme
performansini gelistirmek i¢in etkili bir parametre olarak goriilmektedir (Weston vd., 2015).
Yiiziiciilerin her kulagta giiclii ve etkili su ¢ekisini gerceklestirebilmeleri i¢in; 6zellikle {ist
govde kuvvetinin ylizme performansiyla iliskisi ¢ok biiyliktiir (Gola vd., 2014). Sirt kuvveti
kollarin suyun igine ve disina rotasyonunda ve ellerin suyu ¢ekerek viicudu ilerletmesinde
etkin rol oynar (Pajar vd., 2016). Ek olarak, yapilan ¢aligmalar kula¢ biyomekanigi ve ylizme
performansi iligkisi agisindan da kas kuvvetinin 6nemi {izerinde durmaktadir (Girold vd.,
2017; Gourgoulis vd., 2019; Morais vd., 2018).

Cikis ve doniis performanslari da total ylizme performansini direkt etkileyen faktodrlerdendir.
Sprint yariglarinda ¢ikis siiresinin yiizme siiresine %30 katkisinin oldugu, ayni zamanda ¢ikis
ve doniis performanslar bir araya getirildiginde final yaris siiresine yine %30 katk1 sagladig:
goriilmektedir. Reaksiyon siiresi ve iyi bir patlayici ¢ikis, total yiizme siiresini etkileyerek
performansi iyilestirebilir (Bayrakdar, 2020). Bu agidan iyi bir ¢ikis performansi, cogunlukla
alt gdvdeyle iliskili olarak iyi bir kas kuvveti gerektirmektedir (Kwok vd., 2021).

JSAR, 2024

https.//dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
https://doi.org/10.56639/jsar.1371548

JSAR, 2024, 6(1) 59

Kuvvet antrenmanlarinin kas hipertrofisini gelistirdigi (Sarikaya vd, 2023a; Sarikaya vd., 2023b), kilcal damar yogunlugunu
azalttigl, kas giiclinii artirdig1 ve tip IIa’nm tip I kas liflerine oranini artirdig1 bilinmektedir. Kas kiitlesi yogunlugunun artmasinin
esnekligi ve sporcunun sudaki kaymasini etkileyebilecegi endisesiyle sporcu ve antrendrlerin bu tip ¢alismalara dikkatli yaklagma
potansiyeli vardir (Haycraft & Robertson, 2015). Sporcular uygun kuvvet ve direng antrenmanlariyla kas boyutunda istenmeyen bir
artis olmaksizin gii¢ ve kuvvet kazanabilirler. Gii¢ ve kuvvetteki bu gelismeler, motor iinitelerin ateglenmesini ise alma ve senkronize
etme yetenegindeki artiga ve miyozin agir zincir bilesimi ve enzim aktivitesi gibi hiicre i¢i faktorlerdeki degisikliklere baglanabilir
(Newton vd., 2002).

Literatiirde, karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin yiizmede sprint performansi iizerine olumlu etkilerinin oldugunu rapor eden
calismalar oldugu gibi (Garrido vd., 2010; Girold vd., 2007), karada kuvvet antrenmani yapilan dénemlerde yiizme performansi
gelisimi gozlenmeyen calismalar da mevcuttur (Sadowski vd., 2012; Tanaka vd., 1993). Yapilan bu ¢alismalarda arastirmacilarin
geleneksel kara antrenmanlarindansa yiizmeye 6zgii suda gergeklestirilen suda kuvvet ¢alismalarinin yiizme hizi iizerinde daha etkili
oldugu diigiincesini savunduklar1 goriilmektedir.

Iyi bir performans igin kuvvet ve kuvvetin sporcularin sudaki performans ¢iktilarma transferi oldukca dnemlidir. Yiizme sirasinda
tiim viicudunu, 6zellikle kol ve bacaklarini son derece aktif olarak kullanan yiiziiciilerin kas kuvvetinin yiiksek olmasi suda daha
hizli ilerlemesine katkida bulunacaktir (Geyik, 2019). Giiniimiizde {ist diizey yiizliciilere baktigimiz zaman hemen hemen hepsinin
kuvvet antrenmani yaptiklarini goriiriiz. Kuvvet ve kondisyon ¢aligmalar1 temel olarak; sakatliklardan korunmak ve performansi
arttirmak amaciyla planlanir. Kaslar arasindaki kuvvet dengesizligini 6nleyerek, 6zellikle omuz stabilizasyon ve mobilizasyonunun
saglanmasi i¢in, suda ve karada yapilan kuvvet antrenmanlar1 6nem tasimaktadir (Batalha vd., 2018). Iyi planlanmus bir kuvvet ve
kondisyon programi performansi artirarak avantaj saglamak i¢in ek kazanim olabilir (Salo & Riewald, 2018).

Yiizme sporunda kuvvetin dnemli bir performans unsuru oldugu bilinmektedir. Yukarida da belirtildigi gibi yiizme sporunda kuvvet;
¢ikig, doniis, kulag mekanigi gibi birgok asamada performansa etki etkilemektedir. Kuvveti gelistirmek icin geng yiiziiciilerin
antrenmanlarinda gelisim 6zellikleri de dikkate alindiginda, kuvvet antrenmanlar1 6nem kazanmaktadir (Price vd., 2023). Buradan
hareketle bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas araligindaki yiiziiclilerde, yiizme antrenmanlarina ek olarak farkli yontemlerle suda ve
karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin fiziksel performans ve yiizme performansina etkilerinin incelenmesidir.

GEREC VE YONTEM

Katihmcilar: Calismaya dahil olan katilimcilar, en az 4 yillik yiizme antrenman ge¢misi olan 12-14 yas araliginda yiiziiciilerden
olusmaktadir. Yiiziiciiler Manisa Il Genglik Spor Kuliibiinden secilmistir. Katilimeilar, 9 suda kuvvet grubu, 9 karada kuvvet grubu
ve 10 kontrol grubu olmak iizere toplam 28 sporcudan olusmustur.

Arastirmanin Deneysel Tasarimi: Calismaya dahil olan tiim yiiziiciler yillik programlart dogrultusunda haftanin 6 giinii
antrendrleriyle rutin ylizme antrenmanlarma devam etmislerdir. Caligmanin 8 haftalik antrenman siireci Mayis-Haziran aylarinda
gergeklestirilmistir. Arastirmaci tarafindan ylizme antrenmanlarina herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.  Bunun disinda
karada ve suda yapilan kuvvet antrenmanlari ile tiim 6l¢im ve testler aragtirmaci tarafindan gerceklestirilmistir. Calismada 6n test,
ara test ve son test olmak iizere 3 kere 6l¢lim yapilmistir. Her dl¢limde, fiziksel performans testleri 1 giin, ylizme performans testleri
1 gilin olmak tizere, testler toplamda 2 giin sirmiistiir.

Arastirmaya katilan yiiziiciiler rastgele 3 gruba ayrilmistir. Suda Kuvvet Grubu (n=9), 8 hafta, yiizme + haftada 3 giin (Sals,
Persembe, Cumartesi) suda kuvvet antrenmani yapmis, Karada Kuvvet Grubu (n=9), 8 hafta, yiizme + haftada 3 giin (Sali, Persembe,
Cumartesi) karada kuvvet antrenmani yapmis, Kontrol Grubu (n=10) ise sadece ylizme antrenmani yapmistir.

Tablo 1. Suda Uygulanan Direng Antrenmanlari

Hareketler Tekrar Siiresi Tekrarlar Arasi Tekrar Set Arasi Dinlenme
Dinlenme Sayisi

1.Serbest Yiizme 30s 30s 3 3 dk.

2. Serbest Kol (Pull Buoy) 30s 30s 3 3 dk.

3. Serbest Ayak (Ayak Tahtasi) 30s 30s 3 3 dk.

Tablo 2. Karada Kuvvet Calismasi (Istasyon Seklinde Uygulanmustir)

Hareketler Tekrar Siiresi Set Sayisi Set Arasi Dinlenme
1. Direng lastigiyle serbest kol ¢ekisi 30s 3 2 dk.

2. Squat sigrama 30s 3 2 dk.

3. Direng lastigiyle kurbagalama kol ¢ekisi 30s 3 2 dk.

4. Plank 30s 3 2 dk.

5. Direng lastigiyle kelebek kol cekisi 30s 3 2 dk.

6 Mekik 30s 3 2 dk.

7. Barfiks 30s 3 2 dk.

8. Kasaya sigrama 30s 3 2 dk.
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Verilerin Toplanmasi: Arastirmada yer alan yiiziiciilerin tanimlayicr istatistiklerini ortaya koymak amaciyla viicut agirliklari, boy
uzunluklar1 ve viicut kitle indekslerinin (VKI) yer aldig1 6lgiimler caligma dncesinde yapilmistir. Nicel veri toplama yontemleri,
karada ve suda uygulanacak performans testleri ile gergeklestirilmistir. Aragtirmada yapilan 6n test, ara test ve son test dl¢iimlerinde
birer giin arayla dnce karada uygulanan testler, ertesi giin suda uygulanan testler alinmistir ve 6lgtimler toplamda 2 giin siirmiistiir.

Fiziksel performans ve yiizme performans testleri ortak 1sinma rutini sonrasi gergeklestirilmistir. Testler dncesi 10 dk bisiklet
ergometrisinde pedal c¢evirdikten sonra, 10 dk dinamik ve balistik esnetme egzersizleri yapilmistir. Yiizme performans testleri
oncesinde, kara 1sinmas1 yapilmis ardindan suda 1sinmak icin; serbest yiizme, ayak, drill ¢alismalar1 ve ¢ikisl kisa sprintler seklinde
toplamda 1000 m yiiztilmiigtiir.

Boy Olgiimii: Calismaya katilan yiiziiciilerin boy uzunluklari, 6l¢iim hassasiyeti + 1mm olan (Mesilife Tiirkiye SW-G06B) duvara
monte boy Olcer ile cm cinsinden dl¢tilmiistiir (Yildirim, 2022).

Viicut Agirhg Olgiimii: Viicut agirliklar1 Tanita (BC-418 Tokyo, Japonya) marka baskiil ile 6lgiilmiistiir. (Dave vd., 2015)

Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi: Viicut agirliginin boyun karesine béliinmesiyle [VKi= Agirlik (kg) / Boy (m?)] hesaplanmustir
(Aslan, 2019).

Dikey Sicrama Testi: Duvara diizenlenmis sigrama diizenegi ile 6l¢lim yapilmistir. Sporcu sigramay1 oldugu yerden, dizlerini
biikerek ¢ift ayak yukari sigrama seklinde yapmustir. Sigramay1 yapacak sporcunun eli tebesir tozu ile isaretlenerek once kol boyu
belirlenmis ve sicrayip dokundugu noktayla arasindaki mesafe dl¢iilmiistiir. Olgiim iki deneme olarak yapilip, alman en biiyiik deger
cm cinsinden kaydedilmistir (Yarayan & Miiniroglu, 2019).

Mekik Testi: Govde kuvvetinin (karin kas dayanikliliginin) 6l¢iilmesi amaciyla yapilan mekik testinde, 30 sn i¢inde tam ve eksiksiz
yapilan mekik sayisi tespit edilmeye calisilmistir. Test icin jimnastik minderi ve kronometre kullanilmis, sporculardan Slgiim
strasinda testi alinan yiiziiciilerin ayaklarini sabit tutmalari i¢in yardim alinmigtir. Test baglamadan 6nce sporculara test hakkinda
aciklamalar yapilmis, arastirmaci tarafindan ornek gosterildikten sonra, anladiklarindan emin olmak igin birer tekrar mekik
yapmalar1 istenmigtir. Denek jimnastik minderi {izerinde, ellerini boynunun arkasinda birlesik, ayaklar 90° a1 ile biikiilii ve ayak
tabanlart minderin {izerinde yapisik, yardimer sporcularla ayaklarinin yerden kalkmasi ayak bileklerinde tutularak engellenip,
“hazir-bagla” komutuyla baslayip 30 sn i¢inde bu hareketi yapabildigi kadar hizli yaparak, “dur” komutuyla test bitirilmistir.
Denegin omuzlarinin mindere degerek tekrar 90° oturma pozisyonuna dondiigii ve dirseklerini dizlerine degdirdigi her bir mekik bir
skor olarak alinmig, dogru tamamlanan her mekigin skor sonucu toplanmistir.Mekik testi tek tekrar yapilip 6l¢iim sonucu kayit
edilmistir (Musa, 2020).

Smnav Testi: Sinav testi i¢in jimnastik minderi ve kronometre kullanilmistir. Test baglamada 6nce tiim katilimcilara hareket hakkinda
bilgi verilmis, arastirmaci tarafindan bir 6rnek gosterilmis ve birer tekrar sinav yaptirilarak anladiklarindan emin olduktan sonra test
baslatilmigtir. Katilimeilar yiiz istii olarak, yalnizca avug i¢leri ve ayak parmaklari yere temas edecek sekilde, topuk, diz, kalga, sirt,
bas hatti gergin ve diiz olarak baslangi¢ vaziyeti aldirilip, testin baslamasiyla birlikte, topuk-bag hattini bozmadan yalnizca
dirseklerini biikerek viicutlarint gégiis yere degmeyecek sekilde yere miimkiin oldugunca yaklastirmalari ve daha sonra baslangig
pozisyonuna dénmeleri ve bu ritmi devam ettirerek 30 s siire igerisinde en fazla sayida dogru hareket tekrarlanip; performans siiresi
sonunda gerceklestirilmis olan dogru hareket tekrar sayis1 kaydedilmistir (Ugan vd., 2018).

El Kavrama Kuvveti Testi: El kavrama kuvvetinin belirlenmesi i¢in gerceklestirilen bu testte kabzasi ayarlanabilen, 6l¢iim araligt
5.0-100 kgf olan Takei marka TKK 5401 model (Grip-D, Takei Scientific Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japonya) el dinamometresi
kullanilmistir (Tekin vd., 2018).

Bacak ve Sirt Kuvveti Testi: Ol¢iim aralig1 20-300 kgf olan Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei Scientific Instruments
Co. Ltd., Tokyo, Japonya) sirt, bacak dinamometresi kullanilmigtir. Tekrarlar arasinda 30 sn dinlenme olacak sekilde 3 6l¢tim alinmis
ve en iyi sonug kaydedilmistir (Tekin vd., 2018).

25m, 50m, 100m Serbest Yiizme: Hassaslik derecesi 0.01 sn olan Seiko (SVA009, Japonya) marka kronometre ile dl¢lilmiistiir.
Cikislar yiizme miisabakalarinda oldugu gibi “take your marks” komutu sonrasi ¢ikis sinyaliyle baglamistir (Yapici vd., 2017).

Yiizme Kinematik Olgiimleri: Yiiziiciilerin 50m serbest yiizme performanslari Sony marka (Dcr Hc51e, Japonya) dijital video
kamera ile yiiziilen kulvari tamamen gorebilecek sekilde havuz giivertesine tripotla sabitlenerek kayit altina alinmis, daha sonra
video kayitlar1 incelenerek kulag orani ve kulag uzunlugu degerleri hesaplanmistir. Sporcularin kulag orani1 ve kulag uzunlugu
degerleri icin 50m serbest yiizme performansinin, 1. ve 2. 25 metrelerinin 6l¢im sonuglari alinarak ortalama degerleri kaydedilmigtir
(Girold vd., 2006).

Kula¢ Orami: Katilimcilarin kulag oranin1 bulmak i¢in Seiko marka kronometre kullanilmistir. Katilimcilarin 50m yiizme video
goriintiileri izlenerek, 50m mesafenin her 25’inde olmak tizere 2 6l¢iim alinmistir. Kronometreyle 3 kulag donsiiniin dk kula¢ atim1
kalibrasyonuyla 6l¢iim alinmis, sag elin suya girisi baglangi¢ olarak alinip, 3 kula¢ dongiisiiniin 6l¢tiimii alinmis, ¢ikis ve doniislerin
etkisi olmamasi agisindan 10 ve 25m mesafeler arasinda iki 6l¢iim sonucunun ortalama degeri kaydedilmistir (Girold vd., 2006).

Kula¢ Uzunlugu: Yiiziiciiniin bir kulagta kat ettigi mesafe; yliziilen mesafe boyunca atilan kulag¢ sayisina boliinerek (m/devir)
hesaplanmistir. Yapilan tiim hesaplamalar sporcularin 50 m yilizme video kayitlari incelenerek elde edilmistir (Senol & Baykal,
2017).
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Verilerin Analizi: Verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Calismada incelenen degiskenlerin
tanimlayici 6zellikleri aritmetik ortalama +standart sapma ile ifade edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu tespit etmek
icin Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve normal dagilim varsayiminin karsilanmadig: belirlenmistir. Bu sebeple istatistiksel analizler
i¢in parametrik olmayan testler kullamlmistir. U¢ 6l¢iim zamani arasindaki fark degisimlerini arastirmak igin (2-1;3-1;3-2)
tekrarlayan olglimler ig¢in Friedman test istatistigi yapilmistir. Degiskenler arasindaki farklarin hangi gruptan kaynaklandigim
gormek icin ise Kruskal Wallis H test istatistigi uygulanmistir. Gruplar arasindaki karsilastirmalar icin Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Analiz sonuglarinda anlam diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.

Etik Uygunluk: Calismanin basinda Manisa Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurul Bagkanligi’ndan, 24.02.2021
tarih ve 20.478.486 sayil1 yazistyla gerekli izinler ve onaylar alinmstir.

BULGULAR

Tablo 3. Tanimlayici Istatistikler

Olgiim Grup n  Ort SS Ortanca Min. Maks.
Su 9 126 0,50 13 12 13
Yas (Y1) Kara 9 133 0,50 13 13 14
Kontrol 10 131 0,74 13 12 14
Boy Su 9 1551 5,44 154 1488 163,8
Uzunlugu Kara 9 1629 9,26 164 152 179
(cm) Kontrol 10 156,1 5,80 156,5 147,6 165,5
Viicut Su 9 465 4,36 46,1 41,2 55,2
Agirhig Kara 9 561 11,26 53* 41,8 72,2
(kg) Kontrol 10 441 5,78 43 34,2 56,5
Su Kara 9 14 2,58 12,9 10,7 18,6
VKi 9 197 6,83 17,1* 11,5 29,1
Kontrol 10 12,6 3,12 12 7,9 19,5

Tablo 3’te katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve VKI él¢iim sonuglar1 gosterilmektedir.

Tablo 4. Karada yapilan testlerin 6l¢iim zamanlari arasindaki degisimi

Su Grubu (n=9) Kara Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=10)
Degisken Olciim Ort. SS P Ort. SS p Ort. SS p
Dikey Ontest 3394 4,50 37,22 6,30 36,55 5,45
sicrama  Aratest 3472 6,10 0,093 36,22 5,89 0,326 36,50 8,07 0,459
(cm) Sontest 35,50 4,40 36,28 5,95 38,00 5,29
Siav On test 23,89 6,59 22,22 4,15 25,40 5,38
(tekrar Aratest 24,00 5,36 0,100 21,11 5,97 0,336 28,10 5,47 0,358
say1s1) Sontest 2144 391 21,44 3,94 28,20 6,84
Mekik Ontest 2300 2,74 21,00 2,78 21,50 4,33
(tekrar Aratest 23,00 2,56 0,886 22,00 3,50 0,328 20,00 5,43 0,285
sayisi) Sontest 23,00 2,33 21,00 2,87 26,00 5,19
Sag El Ontest 17,23 3,61 25,94 6,13 18,30 3,25 0.003
Kavrama Aratest 17,81 4,12 0,236 26,21 6,17 0,439 20,49 371 o
(kg) Sontest 19,17 4,08 27,29 7,06 21,39 3,47 ’
Sol El Ontest 17,34 3,62 25,70 5,72 18,79 3,04 0.001
Kavrama Aratest 17,94 4,33 0,009*c 25,66 5,79 0459 21,21 3,83 o
(kg) Sontest 19,81 3,47 26,78 5,82 21,85 3,42 ’
Swt  Ontest 5280 9,32 77,89 16,48 0005 0910 17,18
Kuvveti  Aratest 60,11 11,31 0,004*c 81,89 17,38 ¢ 80,10 19,58 0,067
(kgf) Sontest 6844 847 94,00 17,10 ’ 78,40 18,37
Bacak Ontest 60,89 19,15 84,00 19,09 78,50 27,57
Kuvvet  Aratest 64,44 16,26 0.020%c 8989 15,65 0,003 87,70 23,69 0,199
(kgf) Sontest 78,00 10,77 : 104,67 16,61 96,10 22,88

*c,b

*<(),05; a: on test-ara test, b: ara test-son test, c¢: on test-son test

Tablo 4 incelendiginde; sag el kavrama kuvveti testinde, kontrol grubunun 6n test ve ara test 6lgiimil ile 6n test ve son test
6l¢lim zamanlar1 arasinda, sol el kavrama kuvveti testinde, su grubunun 6n test ve son test dl¢iim zamanlarinda ve kontrol grubunun
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On test ve ara test 6l¢iimii ile On test ve son test dl¢iim zamanlart arasinda; sirt kuvveti testinde, su grubunun 6n test ve son test
6l¢tim zamanlarinda ve kara grubunun 6n test ve son test dl¢limii ile ara test ve son test 6l¢lim zamanlar1 arasinda; bacak kuvveti
testinde, su grubunun 6n test ve son test 6l¢iim zamanlarinda ve kara grubunun 6n test ve son test dl¢liimil ile ara test ve son test
6l¢tim zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 5. Suda yapilan testlerin 6l¢lim zamanlar1 arasindaki degisimi

Su Grubu (n=9) Kara Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=10)
Degisken Olgiim Ort. SS P Ort. SS p Ort. SS p
On test 1596 0,65 1412 1,19 16,23 0,77
25m Serbest Ara test 1568 1,19  0,005*a 14,04 1,20 0459 15,64 1,14 0,202
Son test 1522 081 1387 119 16,00 1,01
On test 3461 1,86 30,86 2,16 35,75 1,98
50m Serbest Ara test 3393 1,86 0,011*a 30,88 3,04 0236 3535 2,21 0,670
Son test 3344 188 30,65 2,20 36,09 2,46
On test 77,60 3,97 68,41 585 82,05 6,11
100m Serbest Ara test 76,51 576 0,121 68,90 567 0,641 81,02 6,04 0,301
Son test 75,07 4,85 68,72 5559 80,09 5,55
On test 46,11 2,76 46,67 3,77 51,60 5,27
Kulag Orani Ara test 48,00 1,80 0,010*a 46,44 361 0,962 50,90 6,66 0,328
Son test 48,44 2,19 46,78 3,80 51,80 7,27
On test 1,70 0,13 1,82 0,08 1,54 0,15
Kulag Uzunlugu Ara test 1,68 0,08 0,468 1,81 0,09 0999 156 0,16 0,633
Son test 1,66 0,07 1,81 0,10 1,53 0,17

*<0,05; a: on test-son test

Tablo 5 incelendiginde, 25m yiizme performans testinde, su grubunun &n test ve son test 6l¢lim zamanlarinda, S0m yiizme
performans testinde, su grubunun 6n test ve son test 6l¢iim zamanlarinda, kulag orani testinde, su grubunun n test ve son test 6l¢iim
zamanlarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 6. Karada yapilan testlerde gruplarin 6l¢tim zamanlarindaki gelisimlerinin karsilastiriimasi

Su Grubu (n=9) Kara Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=10)

Degisken Olciim Ort. SS Ort. SS Ort. SS p
On test-Ara test 0,78 4,02 -1,00 5,27 -0,05 5,28 0,615
Dikey Sigrama (cm) On test- Son test 1,56 2,30 -0,94 3,64 1,45 2,77 0,135
Ara test Son test 0,78 4,55 0,06 2,78 1,50 5,34 0,427
On test-Ara test 0,11 4,37 -1,11 5,33 2,70 4,42 0,141
(Stle‘z;r saysi) On test- Sontest ~ -2,44 4,33 -0,78 3,80 280 549 0,075
y Ara test Son test -2,56 2,96 0,33 3,16 0,10 3,07 0,127
On test-Ara test -0,11 2,03 1,33 3,39 0,70 4,99 0,745
Mekik On test- Son test 0,11 2,76 0,33 3,00 3,20 3,74 0,118
Ara test Son test 0,22 2,95 -1,00 2,29 2,50 4,60 0,173
On test-Ara test 0,58 1,85 0,27 3,00 2,19 2,29 0,148
Sag El Kavrama On test- Son test 1,93 2,47 1,34 3,12 3,09 2,41 0,403
Ara test Son test 1,36 2,41 1,08 2,73 0,90 2,13 0,878
On test-Ara test 0,60 2,16 -0,04 4,12 2,42 2,26 0,173
Sol El Kavrama On test- Son test 2,47 1,58 1,08 4,14 3,06 1,47 0,171
Ara test Son test 1,87 1,93 1,12 2,22 0,64 2,62 0,307
On test-Ara test 7,22 8,09 4,00 16,99 11,00 18,89 0,575
Sirt Kuvveti On test- Son test 15,56 12,03 16,11 12,87 9,30 13,83 0,657
Ara test Son test 8,33 10,09 12,11 7,99 -1,70 9,84 0,015* a
On test-Ara test 3,56 8,37 1,89 18,72 9,20 19,70 0,601
Bacak Kuvveti On test- Son test 17,11 17,14 20,67 19,49 17,60 21,96 0,941
Ara test Son test 13,56 13,44 18,78 8,93 8,40 18,77 0,073

*<0,05; a: Kontrol-Kara

Tablo 6°da, 6l¢clim zamanlarinda gruplar arasinda farklar incelendiginde, sirt kuvveti degiskeni bakimindan ara test ve son test 6l¢lim
zamaninda kontrol ve kara gruplar1 arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 7. Suda yapilan testlerde gruplarin 6l¢iim zamanlarindaki gelisimlerinin kargilastirilmasi

Su Grubu (n=9) Kara Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=9)

Degisken Ol¢iim Ort. SS Ort. SS Ort. SS p
On test-Ara test -0,28 0,87 -0,07 0,53 -0,59 0,79 0,278
25m Serbest On test- Son test -0,74 0,58 -0,25 0,47 -0,24 0,47 0,124
Ara test Son test -0,46 0,59 -0,18 0,31 0,36 0,69 0,030* a
On test-Ara test -0,68 0,92 0,02 1,23 -0,40 0,87 0,277
50m Serbest On test- Son test -0,21 0,33 -0,12 0,33 0,34 1,62 0,009* a
Ara test Son test -0,49 0,85 -0,24 1,18 0,74 1,20 0,060
On test-Ara test -1,10 2,90 0,48 1,27 1,27 2,40 0,252
100m Serbest On test- Son test -2,54 2,90 0,31 1,19 -1,96 3,01 0,172
Ara test Son test -1,44 2,42 -0,18 1,06 -0,93 1,80 0,228
On test-Ara test 1,89 1,96 -0,22 1,79 -0,70 3,65 0,076
Kulag¢ Orani On test- Son test 2,33 1,87 0,11 1,62 0,20 3,79 0,096
Ara test Son test 0,44 2,07 0,33 1,50 0,90 1,66 0,309
On test-Ara test -0,02 0,10 -0,01 0,04 0,01 0,07 0,881
Kulag Uzunlugu On test- Son test -0,04 0,08 -0,01 0,06 -0,01 0,08 0,698
Ara test Son test -0,02 0,06 0,00 0,05 -0,03 0,06 0,636

*<0,05; a: Su-Kontrol

Tablo 7°de 6l¢iim zamanlarinda gruplar arasinda farklar incelendiginde su ve kontrol gruplari arasinda 25m serbest yilizme
performansi degiskeni bakimindan, ara test ve son test ile 50m serbest 6n test ve son test 6l¢lim zamanlarinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmektedir_(p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan aragtirmada 12-14 yas grubu yiiziiciilerde, karada ve suda 8 hafta uygulanan kuvvet antrenmanlarinin, karada kuvvet (dikey
sigrama, 30 sn mekik, 30 sn sinav, kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti), yiizme performansi (25, 50 ve 100m serbest) ve ylizme
teknigi (kulag orani, kulag uzunlugu) iizerine etkileri ortaya koyulmaya calisilmistir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgulara
gore karada kuvvet ¢aligmasi yapan grubun sirt, bacak kuvvetlerinde gelisim goériilmektedir. Suda kuvvet grubunda sol el kavrama,
sirt, bacak kuvveti, 25m ve 50m serbest yiizme performansi ile kulag oraninda anlamli gelisimlerin oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubunda sadece sag ve sol el kavrama kuvvetinde anlamli gelisim goriilmektedir. Kuvvet yasla birlikte artis gostermektedir
ve kavrama kuvveti, genel kas kuvvetinin temsili bir 6l¢iisii olarak kullanilir (Alshdokhi, 2022). Literatiirde kavrama kuvveti
gelisimiyle ilgili cok farkli sonuglarin mevcut oldugu gozlenmistir. Ornegin; 7 hafta siiresince yiizme antrenmanlarina ek olarak
karada kuvvet ¢alismasi yapan bir grubun 6n test ve son test sonuglart incelendiginde, sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde
anlamli bir farka rastlanmadig1 goriilmistiir (Grant& Kavaliauskas, 2017). Sonuglar1 agisindan ¢alismamizda karada kuvvet ¢aligan
grubumuzun sonuclartyla benzerlik gdostermektedir. Bunun yani sira, yiizme antrenmanlarina ek olarak 10 hafta kara ¢alismasi
yapmanin etkilerini inceleyen bir ¢aligmada; kara ¢alismasi yapan ve sadece yiizme antrenmani yapan deney gruplari ve herhangi
bir antrenman yapmayan kontrol grubu sonuglarina gére hem deney gruplarinin hem de kontrol grubunun on test- ara test, ara test-
son test, On test-son test sonuglarinda, kavrama kuvveti gelisimi agisindan anlamli farklar bulunmustur (Ugak, 2019). Caligmamizda
oldugu gibi kontrol grubunun da dlgiimlerinde anlamli farklarin olmasi, yiiziiciilerin gelisim hizlarindaki bireysel farklardan
kaynaklanmig olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yani sira suda kuvvet ¢alismasi yapan grupta sirt ve bacak kuvvetlerinde artis
goriiliirken, bu kuvvet artiginin sudaki performansa da transfer edilerek 25 ve 50m mesafelerde yiizme performanslarmin gelisti gi,
ylizme performans gelisiminin, kulag oran1 degerlerindeki artigin sonucu olarak elde edildigi diisiiniilmektedir.

Yiizmede performansi belirleyen pek cok faktdr bulunmaktadir. Ozellikle geng yiiziiciilerde biyomekanik faktorler performansta
kilit bir rol oynar. Bu sebeple genel kuvvetin artirtlmasi yoluyla kulag biyomekanigine ve dolayistyla yiizme performansina pozitif
katkilar1 olabilecegi diisiincesiyle yiizme programlarinda kuvvet antrenmanlarina yer verilmektedir (Price vd., 2023). Morais
vdadaslar1 (2018) yas ortalamalar1 13,33 = 0,85 olan 27 yiiziiciiyle yaptiklari calismada 34 haftalik bir program uygulamislardir. Bu
program igerisinde yiiziiciiler haftada 7,35 + 1,17 birim ylizme antrenmanina ek olarak haftada 3 giin kuvvet antrenmani
uygulamiglardir. 34 haftalik siire¢ igerisinde aldiklar1 3 6l¢iimde karada kuvvet ve kondisyon ¢aligmalariyla kulag frekansi ve kulag
uzunlugu arasinda giiclii bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Caligma siiresinin 34 hafta gibi uzun bir siire olmas1 8 haftalik
degil daha uzun siireli kara ¢caligmalarinin kulag biyomekanigi {izerine etkili olabilecegini diislindiirebilir. Ayn1 zamanda s6z konusu
calismada sporcularin zirve performanslarini belirlemek amaciyla 3 6l¢limiin yarig 6ncesi donemde alindig1 belirtilirken yaptigimiz
caligmada sporcularin yarig doneminde olmamalar1 da etkili olabilir (Morais vd., 2018).

Yapilan bir bagka caligmada, 12 ve 14 yas araliginda toplam 14 yiiziicli 11 hafta, haftada 4 giin, suda parasiitle kuvvet ¢caligmanin
sadece yiizme antrenmani yapmaya gore kulag orani ve kulag uzunlugu iizerine etkileri ortaya konmustur. Calismada 7 yiiziiciiden
(12,93 £ 0,9 yas) olusan arastirma grubu, ayn1 yiizme antrenmanini yapan fakat suda parasiitle kuvvet ¢alismasi yapmayan 7 kisilik
kontrol grubuna gore 50m mesafe maksimal yiizme, kulag oran1 degerlerinde 6n test ve son test dl¢iimlerinde anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Kulag oranini artirarak hizlanma saglamasi anlaminda yaptigimiz ¢alismanin sonuglariyla benzer sonuglar elde edildigi
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goriilmektedir (Valkoumas vd., 2020). Sonug olarak yas grubu sporcularinda suda yapilan direng antrenmanlarinin kulag oranina
pozitif etkilerinin oldugu diisiiniilebilir.

Karada yapilan kuvvet antrenmanlari1 kuvvet ve gii¢ ¢iktisi izerinde 6nemli kazang saglarken, su kosullarinda itici kuvvetlere
transfer edilememesi sebebiyle performans gelisimi agisindan geleneksel kara ¢aligmalarindansa, ylizme hareketlerinin karada taklit
edilebildigi ve ylizmeye 6zgii spesifik kuvvet ¢aligmalarinin uygulanmasinin daha etkili olabilecegi savunulmaktadir (Sadowski vd.,
2020).

Yiizme antrenmanlarina ek olarak 7 hafta karada kuvvet calismasi yapan 13+ 1,1 yas grubu ytiziiciide, dikey sicrama, 60 sn sinav,
sirt ve bacak kuvveti dlclimlerinin On test son test sonuglarinda anlamli farklar goriiliirken, 100m serbest yiizme performans
gelisiminde anlamli bir farka rastlanmamistir (Grant & Kavaliauskas, 2017). Yaptigimiz calismada da su, kara ve kontrol gruplarinin
Olciim zamanlarinda 100m serbest performansinda anlamli gelisim goriilmemis, istatistik sonucunu etkilemeyen minér gelisimlerin
oldugu goriilmiistiir.

Suda ve karada yapilan 8 hafta kuvvet caligmalarinin dikey sigrama, 30 sn mekik, 30 sn sinav gelisiminde etkisi gdzlenmemistir.
Literatiirde yiizme ve yiizme antrenmanlarina ek olarak karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin dikey sigramaya olumlu etkilerinin
oldugunu bulan ¢aligmalar mevcuttur (Biyikli, 2018; Marques vd., 2020; Lopes vd., 2021; Keiner vd., 2020).

Su topu sporculariyla yapilan bir ¢alismaya 30 sporcu katilmis ve katilimeilar 3 gruba ayrilmistir. Bir grup karada ve suda kuvvet
calismalar1 yaparken, bir grup sadece suda kuvvet ¢calismalar1 ve bir grup da pliometrik antrenmanlar yapmistir. Caligmanin sonunda
on test, son test Olglimleri karsilastirildiginda pliometrik antrenman yapan grubun dikey sicrama degerinde anlamli gelisim
goriiliirken, suda kuvvet ve kara+suda kuvvet ¢alisan gruplarin gelisimde anlamli farklar gériilmemistir (Villarreal vd., 2015). Suda
kuvvet ve sudatkarada kuvvet gruplarinda gelisim goriilmezken pliometrik ¢alisma yapan grupta gelisim goriilmesi, pliometrik
antrenmanlarin sicrama temelli calismalar olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Senol ve Giilmez (2017), 8 hafta siiresince yiizme antrenmanlarina ek olarak siispansiyon c¢alismalar1 (TRX) ve kendi viicut
agirligryla kara caligmalar1 yapan arastirma gruplariyla sadece yiizme antrenmani yapan kontrol grubunu degerlendirmistir. On test
ve son test sonuglart incelendiginde kontrol grubu ve kendi viicut agirligini kullanan yiiziiciilerin dikey sigrama, 30sn mekik, 30sn
sinav, anlamli bir fark goriilmezken, TRX’le ¢alisan grubun sonug¢larinda anlamli farklar elde edilmistir (Senol & Giilmez, 201 7).
Suda ve karada kuvvet ¢alisan gruplarimizda oldugu gibi kendi viicut agirligiyla ¢alisan grubun sonuglarinda degisim olmazken
TRX grubundaki degisim, farkli kuvvet antrenman uygulamalarinin sporcular iizerinde farkli kazanimlar sagladigini ortaya
koymaktadir.

Gruplar arasi karsilastirmalarda sirt kuvveti agisindan kara ve kontrol gruplari, 25 ve 50m yiizme performanslarinda ise su ve kontrol
gruplari arasinda anlamli farklar elde edilmistir. Bu sonuglar; karada yapilan kuvvet antrenmanlarimin karada yapilan kuvvet
testlerine, suda yapilan kuvvet antrenmanlarmin ise yiizme performansina katkilarinin daha biiyiik oldugunu diigiindiirmektedir. Bu
sebeple yiizmede kuvvet antrenmanlarinda gelisimine 6nem verilmektedir. Onay (2017) arastirmasinda bu yontemleri karsilastirmak
icin, katilimeilar1 3 gruba ayirmistir. Yiizme antrenmanlarina ek olarak birinci grup, karada kuvvet, ikinci grup suda kuvvet
calisirken, kontrol grubu sadece yiizme antrenmanlari yapmistir. Elde edilen sonuglara gore karada kuvvet grubu sirt kuvveti
acisindan suda kuvvet ve kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir. Karada kazanilan kuvvetin
suya aktarimi i¢in karada daha uzun siireli antrenman uygulamasi gerekiyor olabilir. Elde edilen kuvvet artist géz Oniinde
bulunduruldugunda antrendrlere ylizme antrenmanlarina ek olarak karada kuvvet antrenmanlari planlamalar1 6nerilebilir.

Bazi aragtirmacilara gore karada kazanilan kuvvetin suya aktarimi agisindan, belli bir periyotta yapilan kara antrenmanlarindan
sonra, adaptasyon siireci i¢in sadece ylizme antrenmani yapmak performansa olumlu etki edebilir. Amaro ve digerlerinin (2017)
arastirmasinda, 12,7 + 0,7 yas grubu yiiziiciiler 2 aragtirma ve 1 kontrol grubu olmak iizere 3’e ayrilmistir. Arastirma gruplari ylizme
antrenmanlarina ek olarak karada 6 hafta kuvvet antrenmani yapmuistir. Kontrol grubu ise sadece rutin yiizme antrenmanlaria devam
etmistir. {lk arastirma grubu tekrar sayis1 ve set sayisi temelli calisma yaparken, 2. arastirma grubu patlayict kuvvet iizerine
yogunlagmistir. Toplam 10 hafta siiren ¢alismada, 6 hafta ek kara ¢alismast yapilip, {izerine 4 hafta da sadece ylizme c¢alismasi
yapilmistir. Caligmalar baslamadan 6n test, 6. haftanin sonunda ara test ve 10. haftanin sonunda son test olmak iizere 3 6l¢im
almmustir. Yiizme performansi sonuglari degerlendirildiginde 50m yiizmede, 3 grupta da anlamli bir gelisim gézlenmezken, 10.
haftanin sonunda 2. aragtirma grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir. Bu sonuca gore kazanilan kuvvetin etkili
bir sekilde suya transferi i¢in kara antrenmanlarinin sonrasinda uygulanacak suda adaptasyon periyodunun performans agisindan
faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Calisgmamizda 100m serbest performansinda 3 grupta da anlamli farklar gériilmemektedir.
Yapilan ek calismalarin kisa mesafe performansina etkilerinin daha fazla oldugunu disiindiirmektedir. Erdem (2021) yaptig
calismada core antrenmanlarinin kisa ve uzun mesafe ylizme performansina etkilerini incelemis, 8 haftalik antrenman siireci sonunda
arastirma ve kontrol gruplarinin 400m serbest performansinda istatistiksel olarak anlamli farklar goriiliirken sadece arastirma
grubunun 50m serbest performansinda anlamli gelisim kaydedilmistir. Yapilan ylizme antrenmanlarinin etkisiyle 400m performansi
artarken, karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin kisa mesafe yiizmede performans gelisiminde daha etkili oldugunu
diistindiirmektedir.

Calisma grubumuzdaki katilimer sayisinin diisiik olmasi ve ¢alisma gruplarinda cinsiyetin kadin ve erkek olarak karma olmasi
calismamizin smirhliklarindandir. Ileride yapilacak calismalarda say1 olarak daha genis gruplarla calisiimast ve gelisim
donemindeki kadin ve erkek yiiziiciilerin ayr1 ayr1 incelenmesi literatiire katki agisindan daha faydali olabilir.
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Bu arastirmanin sonuglarinda 8 hafta karada kuvvet antrenmani yapmanin yiizme performansini arttiran etkisi gézlenmemistir. Suda
kuvvet antrenmanin ise 25 ve 50 m yilizme performanslarinda anlamli bir gelisim sagladig1 goriilmiistiir. Antrenman uygulamalari
sirasinda, su grubunun daha dnce suda direng lastigiyle antrenman yapmamasi sebebiyle, suda yapilan kuvvet antrenmanlarina
yiiksek motivasyonla katilim sagladigi, yeni ekipman kullaniminin yiiziiciilerde pozitif bir etki yarattigi gozlemlenmistir. Tim
yiiziiciilerin kara antrenmanlarina asina olmalar1 sebebiyle, suda kuvvet grubunun gelisiminde motivasyonel faktorlerin de etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple antrendrlerin ¢aligmalarina farkli ekipmanlar ekleyerek antrenmanlari ¢esitlendirmeleri
onerilmektedir. Yiizme antrenmanlarma ek kuvvet antrenmani uygulamalarinin, yapilan testlere etkileri gdz Oniinde
bulunduruldugunda, antrendrlerin sadece ylizme antrenmani yapmak yerine yillik planda, karada kuvvet kazanimi i¢in karada kuvvet
antrenmanlarina, kazanilan kuvvetin kulag parametrelerine ve yiizme performansina etki etmesi i¢in suda kuvvet antrenmanlarina
yer vermeleri dnerilmektedir.
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