SPORTIVE
Journal of SPORTIVE

http://dergipark.gov.tr/sportive

15-17 Yas Yiiziiciilerde 8 Haftahlk Dayamklilik Antrenmanlarinin Kalp Atim
Sayis1 ve T-20 Yiizme Performansi Uzerine Etkisi

Kenan ISILDAK®, Giirhan SUNA?
'Siileyman Demirel Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, email: kenanisildak@sdu.edu.tr
(ORCID:0000-0002-7164-3500)
“Siileyman Demirel Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, email: gurhansuna@sdu.edu.tr
(ORCID: 0000-0002-2125-9105)

Orijinal Makale Gonderi Tarihi: 15.01.2020 Kabul Tarihi: 20.01.2020 Online Yaym Tarihi:20.03.2020

Oz

Calismanin amaci 15-17 yas yiiziiciilerde 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlariin kalp atim sayis1 ve T-20 yiizme
performansi {izerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya lisanslt 10 erkek ve 10 kadin olmak iizere toplam 20
sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporculardan antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi dinlenik ve maksimum kalp
atim sayist ile t-20 yiizme performansi testi alindi. Antrenman Oncesi ve sonrasit farkin olup olmadiginin
belirlenmesinde istatistik programinda grup i¢i “Paired t testi”’; gruplararast farkin olup olmadigina ise “Indipendent t
testi” kullanilarak analiz edilmistir. Aragtirmamizda kadin ve erkek yiiziiciilerin grup i¢i kalp atim sayilar1 ve T-20
ylizme performanslarinin 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi analizi sonucunda istatistiksel olarak farklilik
bulundu (p<0.05). Cinsiyetler aras1 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda dinlenik ve maksimum kalp atim
sayilarinda farklilik bulunmazken (p>0.05); T-20 yiizme performansinda anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Sonug
olarak, uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin yiiziiciilerin aerobik kapasitelerini gelistirdigi, nabiz degerlerinde
diisiis ve performans diizeylerinde de gelisim olmasini sagladigini diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Dayaniklilik, Antrenman, Kalp Atim Sayisi, Performans.

The Effects of 8-Week Endurance Training on Heart Rate and T-20
Swimming Performance in 15-17 Years Old Swimmers.

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of 8-week endurance training on heart rate and T-20 swimming
performance in 15-17 years old swimmers. A total of 20 athletes (10 men and 10 women) participated in the study
voluntarily. Before and after the training period of the athletes, rest and maximum heart rate and T-20 swimming
performance tests were taken. In order to measure the difference between pre and post training “Paired t-test’” for in-
group and “’Independent t-test’’ for intergroup were implemented in the statistical program. In our study, a
statistically significant difference was found as a result of the comparison of pre and post test values of heart rate and
T-20 swimming performances of female and male swimmers (p<0.05). In the comparison of pre and post test values
between the sexes, there was no difference in rest and maximum heart rate (p>0.05); a statistically significant
difference was found in T-20 swimming performance (p<0.05). As a result, we believe that endurance training
improves aerobic capacity of swimmers, decreases pulse values and improves performance levels.

Keywords: Swimming, Endurance, Training, Heart Rate, Performance.
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GIRIS

Yiizme sporu, su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmek i¢in yapilan anlamli
hareketler biitiintidiir. Sportif anlamda yiizme ise, su igerisinde yliziiciiniin belirlenen
mesafeyi serbest, kurbagalama, kelebek, sirt ve karigik tekniklerle miimkiin olan en kisa
siirede tamamlayabilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula, 2001; Selguk, 2013). Yiizme
horizantal pozisyonda su direncine karsi yapilan bir spordur. Bu nedenle kuvvet,

koordinasyon, teknik beceri ve kondisyon diizeyi performansi belirleyen en oOnemli

faktorlerdir (Bozdogan, 2003)

Yiizme ritim, koordinasyon ve dogru teknik gibi bir¢ok faktorii icinde bulunduran bir spor
bransidir (Tlizen vd., 2015). Sportif ylizme performansi giin gectikce dnemli gelismeler
gostermektedir. Bu hizli ve Onemli gelismelerin sebepleri ise iist diizey antrenman
programlari, profesyonelce yapilan yetenek segimleri ve ileri diizeyde yapilan kulaglama
teknigi ve dongiisiidiir. Bir spor dali olarak yiizme performansi destekleyici faktorlerin
anlagilmasi, yetenek sec¢imi ve etkili antrenman programlari hazirlamada 6nemli bir
unsurdur. Cocuklarda yiizme performansi iizerine fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik
degiskenlerin etkisi bilim insanlar1 ve antrendrlerin ilgisini ¢ekmekte ve ilgililerce
arastirilmaktadir (Kaplan, 2010; Geladas vd., 2005; Morais vd., 2015).

Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan Maksimal Oksijen Tiiketimi
MaxVO2 aerobik dayanikliligin en 1yi goOstergesi olarak kabul edilir. Dayaniklilik
aktivitelerinde performans MaxVO2’1n yiiksek yilizdelerinin kullaniminin egzersizde uzun
slire siirdiirebilmesine baglidir (Kokli vd. 2009). Endurans (END) antrenmanlari kaslarin
kapiller dansitelerinin ve kas hiicrelerinin mitokondrial dansitelerinin artmasina yol acar.
Bu gelismeler kaslarin yaglardan daha etkili daha verimli bir sekilde okside etme yetenegini
artirir. Bu adaptasyonlar, anaerobik yoldan ATP {retimini geciktirir, kas laktat iiretimi
diiser, smirli miktardaki glikojen depolart korunur, yorgunlugun olusumu geciktirilir.
Verilen bir is yorgunlugunda pirlivat ve laktat iiretimi diiser. Mitokondillere giren fazla
miktardaki piriivat nedeniyle, sitoplazmadaki miktar azalir bu ise kiitle tesiri etkisini
bozarak, laktat iiretimini diisiiriir. Piriivatin oksidadif yikimi artar (Erzeybek, 2004).

Bu ¢alismanin amaci 15-17 yas yiiziiciilerde 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin kalp

atim sayis1 ve T-20 ylizme performansi iizerine etkisinin incelenmesidir.
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YONTEM
Calismaya 10 erkek ve 10 kadin olmak iizere toplam 20 sporcu katilmistir. Her bir sporcuya
caligmanin 6nemi hakkinda bilgi verilerek “Gontllii Olur Formu” doldurtulmustur. Calisma

Helsinki Deklerasyonu Prensiplerine uygun olarak hazirlanmistir.
Verilerin Toplanmasi
Viicut Agirhg ve Boy Olciimii

Arastirmaya katilan sporcularin  viicut agirhigt ¢iplak ayakla iizerlerinde sadece
miisabakalara katilacaklar1 kiyafetle (ylizme mayosu) ile 0.1 kg hassaslikta SECA marka
baskiille ol¢iilmiistiir. Baskiil iizerinde hareket etmeden sabit bir pozisyonda durulmasina
onem verilmistir. Sporcularin boy 6l¢timii ise 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA marka

boy skalasi ile alinmistir
Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii

Kalp atim sayilar1 dl¢iimleri Polar RS 400 (Filandiya) marka cihaz kullanilarak alindi.
Dinlenik kalp atim sayisi, sporcu sirtiistii yatar pozisyonda 15 dakika hareketsiz sekilde
yattiktan sonra alindi. Maksimal kalp atim sayisi ise, sporculardan serbest yiizme

antrenmaninin 1. Giin ve 8.haftanin hemen sonrasinda alindi.
T-20 Yiizme Performans Testi

T-20 testi Almanya’min Colegne sehrinde gelistirilmistir ve iki ydntemle yapilabilir. ik
yontemde, sporcular 20 dakika siireyle yiizer ve aldiklari mesafe kaydedilir. Ikinci
yontemde ise, sporcular 2000 metre zamana karsi yiizer. Hangi yontem kullanirsa
kullanilsin efor maksimum olmali ve ¢ikistan varisa kadar esit tempo yapilmalidir. Daha
sonra, sonuglar 100 metre i¢in ortalama bir hiza dondstirilir (Maglischo, 1993).

Olgiimlerimizde ilk yéntem kullanilmustir.
T-20 Hesaplama Formiilii: Yiizme Siiresi (saniye) / 20
Uygulanan Antrenman Programi

Calismada 15-17 yas grubu yilizme sporcularina 8 hafta boyunca haftada 5 giin (Pazartesi,
Sali, Carsamba, Persembe, Cuma) sabah (06-08:00) ve aksam (19-21:00) olmak iizere 120

dk dayaniklilik antrenmani yapilmigtir.
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Tablo 1. Yiiziiciilere Uygulanan Antrenman Programi

En-3: Yiiklemeli Dayaniklilik

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma
Aerobik/Anaerobik Aerobik Toparlanma Aerobik/Anaerobik Aerobik
Dayaniklilik Dayaniklilik Ana Setler Dayaniklilik Dayaniklilik
E Ana Setler Ana Setler Toparlanma Ana Setler Ana Setler
5% Karisik En-1, En-2, En-1 Metraj Karigik En-1, En-2, En-1
) En-3 3000-5000 m 5000 m En-3 Metraj 4000 m
Metraj Metraj Metraj
5000 m 5000 m 5000 m ; E
Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma 5 5
Aerobik Dayaniklilik Aerobik Toparlanma, Hiz | Aerobik/Anaerobik Aerobik é é
Ana Setler Dayaniklilik Ana Setler Dayaniklilik Dayaniklilik, Hiz a a
= En-1 Ana Setler Sp-2 Ana Setler Ana Setler
;ﬂ} Sp-2 En-1 400-600m Karisik En-2, En-3 Karigik En-1
2 400-600 m Metraj Metraj Metraj Sp-2
< Metraj 3000 m 2000 m 2000 m 400-600 m
3000 m Metraj: 3000 m
En-1: Temel Dayaniklilik Sp-1: Laktat Tolerans
En-2: Esik Dayaniklilik Sp-2: Laktat Uretim

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmistir.
Tiim yliziicli gruplarin aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri alindu.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin “Shapiro-Wilk” testi
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Antrenman o6ncesi ve sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde grup ici “Paired t

testi”’; gruplar arasi farkin olup olmadigina ise “Independent-t testi” kullanilarak analiz

edilmistir. Anlamhilik diizeyi 0.05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Boy, Viicut Agwrligi, Yas ve Spor Yast

Degiskenler Cinsiyet N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Kadin 10 15 15 15.00 0.00
Yas (y11)
Erkek 10 15 16 15.30 0.48
Kadin 10 160 170 164.00 3.50
Boy (cm)
Erkek 10 144 179 164.50 11.37
Kadin 10 48 64 55.30 4.88
Viicut Agirlig (kg)
Erkek 10 35.50 85 54.05 13.63
Kadin 10 2 5 3.40 0.97
Spor Yasi (y1l)
Erkek 10 3 5 3.60 0.70
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Tablo 2. Erkek Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayilart ve Yiizme Performanslarimin Karsilagtirilmast

Degiskenler Test Siralamasi Ortalama=+Ss t P
Dinlenik Kalp Atim Sayisi 15.000 .000*
Son Test 68.40+1.78
On Test 193.90+3.98
Maksimum Kalp Atim Sayisi 9.303 .000*
Son Test 191.40+4.35
On Test 1457.50439.18
T-20 Yiizme Performansi (m) -11.696 .000*
Son Test 1487.00+42.11
"p<0.05
Tablo 3. Kadin Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayiari ve T-20 Yiizme Performanslarmin Karsilastiriimasi
Degiskenler Test Siralamasi OrtalamazSs t 3]
_ 71.90+£2.02
Dinlenik Kalp Atim Sayis1 On Test 15.000 .000*
P y 69.40+1.90
Son Test
On Test 193.50+3.17 15,000 000%
Maksimum Kalp Atim Sayisi ' )
191.60+3.10
Son Test
On Test 1300.00+£35.36
T-20 Yiizme Performansi (m) -24.966 .000*
v ' 1327.4035.45
Son Test

“p<0.05

Tablo 4. Erkek ve Kadin Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayilari ve T-20 Yiizme Performanslarinmin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Cinsiyet Ortalama=Ss T P
. Kadin 71.90+2.02
On Test 1.076 .296
Erkek 70.9042.13
Dinlenik Kalp Atim Sayis1
Kadimn 69.40+1.90
Son Test 1.217 .239
Erkek 68.40+1.78
i} Kadmn 193.50+3.17
On Test -.248 .807
Erkek 193.90+3.98
Maksimum Kalp Atim Sayisi
Kadmn 191.60+3.10
Son Test .118 .907
Erkek 191.40+4.35
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) Kadin 1300.00+35.36
On Test -9.438 000*
Erkek 1457.50+39.18
T-20 Yiizme Performansi (m)
Kadin 1327.40+35.45
Son Test -9.169 000%
Erkek 1487.00+42.11
*p<0.05
TARTISMA ve SONUC

Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamalarina bakildiginda erkeklerin 15.30+0.48
yil, kadinlarin 15.004+0.00 yil, boy ortalamalar1 erkeklerde 164.50+11.37cm, kadinlarda
164.00+3.50 cm, viicut agirligi ortalamalar1 erkeklerde 55.30+4.88 kg, kadinlarda ise
54.05+13.63 kg tespit edilmistir.

Arastirmamizda kadin ve erkek yliziiciilerin grup i¢i kalp atim sayilar1 ve T-20 yilizme
performanslarinin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmas: analizi sonucunda
istatistiksel olarak farklilik oldugu bulundu (p<0.05). Fizyolojik ve yiizme performans
degerlerindeki anlamli degismenin nedeni olarak uygulamis oldugumuz antrenman
programinda yiiziicillerin  gdstermis olduklart performansla iligkili oldugunu
sOyleyebiliriz. Ayrica yapilan calismada nabiz degerlerindeki diismenin sebebi yapilan
dayaniklilik antrenmanin sporcularin  kardiyovaskiiler sistemdeki gelisime ve

dayaniklilik seviyelerinin artmasi bagh olarak diisme oldugu kanaatindeyiz.

Cinsiyetler aras1 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise dinlenik ve
maksimum kalp atim sayilarinda farkliik bulunmazken (p>0.05); T-20 yiizme
performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). T-20
yiizme performanslarinda erkek yiiziiciilerin katettikleri mesafe kadin yiiziiclilerden daha
fazladir. Bunun sebebi olarak da cinsiyet farkliklar1 ve fiziksel oOzelliklerden

kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Turna vd. (2017) elit yiiziiciilerde aralikli sprint antrenmanlarinin laktat seviyesi ve kalp
ritmi tizerine etkisi adli caligmada yiiziictilerin kalp atis hiz1 degerlerinin karsilastiriimasi
sonucunda, farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). iri ve Eroglu
(2003), makro donem dayaniklilik antrenmanlarimin amator futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine etkisinin incelendigi caligmada sporcularin kalp atim
sayilarinda dayaniklilik antrenmanlarinin etkisi oldugu tespit edilmis bu c¢alisma

yaptigimiz ¢alismayi destekler niteliktedir. Suna ve Alp (2019) yapmis oldugu calismada
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sporculara uygulanan antrenman sonucunda dinlenik ve maksimal nabiz degerlerinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Baydemir vd. (2017) hazirlik dénemi
antrenmanlarinin bazi fizyolojik ve motorik 6zellikleri iizerine etkisini arastirdiklar
calismada hazirlik donemi igerisinde uygulanan antrenman programinin sporcularin bazi
motorik ve fizyolojik 6zelliklerini olumlu etkiledigini sdylemislerdir. Literatiirde yapilan
nabiz degerleri ile ilgili ¢aligmalarin sonuglari ile yapmis oldugumuz calismanin

sonuglar1 arasinda benzerlik oldugu gézlemlenmistir.

Giildali (2018) 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerde dayaniklilik antrenmaninin kalp
atim degerleri ve 800 metre ylizme performanslarina etkisi adli calismada deney
grubunun ilk 6l¢iim 800 m serbest stil ylizme ortalamasi 10.23+0.16 dk/sn, son dlglim
ortalamasi ise, 10.09 +£0.28 dk/sn olarak tespit etmistir. Kontrol grubunun ise, ilk 6l¢iim
800 m serbest stil yiizme ortalamast 10.45+0.74 dk/sn, son Ol¢iim ortalamasi ise,
10.42+0.08 dk/sn olarak tespit etmistir. Deney ve kontrol grubunun 800 m ilk ve son
Ol¢iim derecelerinde dereceleri arasinda da anlamli farklilik bulmustur. Deney grubuna
haftanin 3 giinli uygulanan dayaniklilik agirlikli antrenmanlarin, sporcularin dayaniklilik
seviyelerinin yiikselmesini saglamis ve sporcularin 800 m gecis derecelerinde diisme
oldugunu ve bunun sonucu olarak sporcularin performans diizeyinde de artis oldugu

gbzlemlemistir.

Toubekis vd. (2006), 20 elit yiiziicii ile gerceklestirdikleri ¢alismada, uygulanan
antrenman programi sonrasinda yliziiciilerin 50 metre serbest teknik yilizme

performanslarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisme gézlemlemistir.

Giinay (2007), diizenli yapilan ylizme antrenmanlarinin etkisini arastirdigi ve 9-12 yas
araligindaki kiz ve erkek cocuklar ile gergeklestirdigi calismada, deneklerin 25 metre
serbest teknik yiizme derecelerinin On test ve son test Olgiimleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilik oldugunu tespit etmistir.

Soydan’in (2006) yaptig1 arastirmada, 12-14 yas grubu bayan sporcularda kontrol grubu
ile klasik ve deney grubu ile viicut agirligiyla yapilan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
200 m serbest stil ylizme derecelerine etkisi degerlendirilmistir. Arastirma sonunda
deney ve kontrol grubunun 200 m serbest stil ylizme derecelerinin birbirine yakin oldugu
tespit edilmis olup, iki grubun 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gecis derecelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde yiiziiciilerin farkli mesafelerde performans ile ilgili ¢alismalara rastlanirken,

32
©SPORTIVE



Isildak, K., Suna, G. (2020). 15-17 Yas Ylziiciilerde 8 Haftalik Dayaniklilik Antrenmanlarinin kalp Atim Sayis1
ve T-20 Yiizme Performans1 Uzerine Etkisi. SPORTIVE, 3 (1),25-32.

T-20 yiizme performansiyla alakali ¢alismalara rastlanmamaktadir.

Sonug olarak, 8 hafta siiresince uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin erkek ve kadin
yiiziiciilerin nabiz ve T-20 yiizme performansi iizerine olumlu etkilerinin oldugu
gozlenmistir. Uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin sporcularin aerobik kapasitelerini
gelistirdigi, sporcularin nabiz degerlerinde diisiis ve performans diizeylerinde gelisim
olmasmi sagladigin1 diisiinmekteyiz. Ayrica c¢alismamizdaki veriler ileride yapilacak
olan caligsmalara referans olacagimi diisiinmekteyiz. Yiiziiciiler ilizerinde belli periyotlar
ile tekrarlanmasi sonucu ile elde edilecek sonuglarin siireg igerisinde etkilenecegi farkli

parametrelerin de yapilmasini1 6nermekteyiz.
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