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Bu ¢alismanin amaci core kuvvetinin 100metre serbest yiizme hizina etkisinin incelenmesidir. Bu
calismaya 15 kadin 15 erkek 14 yasinda toplam 30 miisabik yiiziicli katilmistir. Katilimeilarin core
kuvveti plank testi ile dlgiilmiistiir. 100 metre serbest yiizme performansi ise yiizme sirasinda
kronometre ile Olciilmiistiir. Core kuvveti ile 100 m performansi arasindaki iligki, pearson
korelasyon testi ile belirlenmistir. Cinsiyetler arasi fark bagimsiz 6rneklem t test ile analiz edilmistir.
Yapilan istatistiksel degerlendirme sonuncunda, erkek katilimcilarin 100 m serbest yiizme hizi ile
boy ve viicut agirlig1 arasinda negatif korelasyon; 100 m serbest yiizme hizi ile plank siiresi arasinda
negatif korelasyon ve plank ile viicut agirlig1 arasinda pozitif korelasyon bulunmustur (p<0,05).
Kadin katilimcilarda ise 100 m serbest yiizme hiz1 ile viicut agirligi arasinda negatif korelasyon
bulunmus, diger parametreler arasinda anlamli korelasyon goriilmemistir (p>0,05). Bagimsiz
Orneklem t test sonuglarina gore erkek katilimcilar ile kadin katilimcilar arasinda antrenman yasinda
anlaml fark bulunmamistir (p<0,05). Erkek katilimcilarin boy, viicut agirligi, BMI degerleri ve
plank siireleri, kadin katilimcilardan yiiksek bulunmustur (p<0,05). Ancak erkek katilimcilarin
100m serbest yiizme siiresi kadin katilimeilardan diisiik bulunmustur (p<0,05). Elde edilen bulgular,
14 yas grubunda, core kuvvetinin erkek katilimcilarda 100 metre serbest performansina olumlu
etkisi oldugu, kadinlarda ise core kuvvetinin serbest ylizme hizindaki etkisinin siirl oldugunu
gostermigtir. Calismamizin bulgular1 sonucunda, 14 yas grubu erkeklere kuvvet antrenmanlarinin
daha fazla agirlik ve direng kullanilarak yapilmasi, 14 yas grubu kadinlara ise dayaniklilik ve teknik
gelistirme ¢aligmalarina agirlik verilmesi onerilebilir.
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Investigating the Effect of Core Strength on 100-Metre Freestyle
Swimming Speed in 14-Year-Old Competitive Swimmers

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of core strength on 100 metre freestyle swimming
speed. A total of 30 competitive swimmers aged 14 years, 15 females and 15 males, participated in
this study. The participants' core strength was measured using a plank test. 100 m freestyle
swimming performance was measured with a stopwatch during swimming. The relationship
between core strength and 100 m performance was determined by Pearson's correlation test. The
difference between the sexes was analysed by independent samples t-test. At the end of the statistical
evaluation, a negative correlation was found between 100 m freestyle speed and height and body
weight, a negative correlation between 100 m freestyle speed and plank time, and a positive
correlation between plank and body weight in male participants (p<0.05). In female participants, a
negative correlation was found between 100 m freestyle speed and body weight, while no significant
correlation was found between the other parameters (p>0,05). According to the results of the
independent samples t-test, there was no significant difference in training age between male and
female participants (p>0,05). The height, body weight, BMI values and plank times of the male
participants were higher than those of the female participants (p<0.05). However, the 100m freestyle
swimming time of the male participants was lower than that of the female participants (p<0.05). The
findings showed that core strength had a positive effect on 100-metre freestyle performance in male
participants in the 14-year-old age group, while the effect of core strength on freestyle swimming
speed was limited in females. As a result of the findings of our study, it can be recommended that
strength training using more weight and resistance for 14-year-old males and endurance and
technique development for 14-year-old females should be emphasised.

Keywords: Core muscle strength, Freestyle, Plank, Swimming
Giris

Yiizme bransi, icerisinde farkli dayaniklilik parametrelerini barindiran bir branstir. Sporcular
50 m sprintten 1500 m yarislarinin uygulandig ve 20 saniye ile 15 dakika arasindaki siirelerde
miicadele etmektedirler (Apaydin, 2022). Ylizme miisabakalari, kelebek, serbest, sirt istii ve
kurbagalama stillerinde yapilmaktadir (ilbak ve ark., 2023). Sporcularin farkli stil ve
mesafelerdeki miisabakalarda performans géstermesi i¢in antrenorler havuz antrenmanlarina ek
olarak kara antrenmanlar1 yaptirmaktadirlar. Sporcularin farkl tiirdeki yiiklenmelere cevap
verebilmesi igin aerobik ve anaerobik dayanikliligin yani sira kuvvet parametrelerinin de yeterli
diizeyde olmas1 gerekmektedir. Core kuvveti, yiiziiclilerde omurga kuvvetini sabit tutmaya ve
ylizme sirasinda su direncinin azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Apaydin, 2022). Core
kuvvetinin zayif olmas1 durumunda sporcunun daha fazla su direncine maruz kalmasina sebep
olur ve kollara binen yiik artabilir. Ayn1 zamanda core kuvvetinin zayif olmasi, kinetik zinciri
etkileyerek bacak vurusunun da zayif olmasi ile sonuglanir (Sun ve ark., 2024).

Yiizme miisabakalari, farkli stillerde ve mesafelerde yapilmakta ve sporcular yetenegine gore
branglagmaktadirlar (Cagil, 2022) Ancak 100 m mesafede yarisanlarin ozellikle yiliksek hiza
ithtiyact bulundugundan bu mesafede, kinetik zincir ve alt ekstremite ile list ekstremite
koordinasyonunu saglayan core bdlgesi daha 6nemli hale gelmektedir (Sallayici, 2023).
Yapilan ¢aligmalar, ylizme sirasinda core kaslarinin aktif rol oynadigi, viicut pozisyonunun
korunmasinda ve hizin devamliligini sagladig:1 ve performansa katki sagladigi belirtilmistir
(Cembertas ve ark., 2020).
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Plank egzersizi, core stabilizasyonu ile core kuvvetini olgen ve yaygin bir test olarak
kullanilmaktadir (Kamis ve arkadaslari, 2018). Plank egzersizinin spor performansina etkisini
inceleyen c¢alismalarda, core bolgesi kas dayanikliliginin, yiizme sporu gibi siirekliligi ve
tekrarli hareketleri olan branglarda biiyiik 6neme sahip oldugunu bildirmislerdir (Anderson ve
ark., 2014). Hibbs ve arkadaslar1 (2008) ise core stabilizasyonunun yaralanma riskini azaltmada
onemli bir rolii oldugunu ve atletik performansta 6nemli bir yere sahip oldugunu bildirmislerdir.
Benzer bulgulara sahip baska bir calismada ise yiiziiciilerin viicut pozisyonunu su iginde
korumasinin hiz ve enerji tasarrufu sagladigini bildirmislerdir Weston ve ark. (2015).

Serbest stil ylizme teknigi, teknik becerilere ek olarak gii¢ ve dayaniklilik ve su direncine karsi
koyma yetenegini de gerektirir (Ilbak ve ark., 2023). Yiiziiciiler, su iizerindeki duruslari ile
viicut pozisyonlarini optimize etmek amaciyla core kaslarini aktif olarak kullanirlar.

Aragtirmalar, ylizme performansi ile core stabilizasyonunun 6nemli bir faktér oldugunu ortaya

koymustur (Latt ve ark., 2010; Maglischo (2003). Ancak core kuvveti ile 100 metre serbest
ylizmeye etkisini inceleyen bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu g¢alisma, core
kuvvetinin ylizme performansi lizerindeki etkisini kapsamli bir sekilde inceleyerek, bu kas
gruplarinin antrenman programlarinda nasil optimize edilebilecegine dair bilimsel temelli
Oneriler sunmay1 amaglamaktadir.

Yontem
Katihhmcilar

Aragtirmada Ata Yiizme Spor Kuliibiinden 2008 dogumlu 15 erkek 15 kadin toplam 30 sporcu yer
almistir. Katilimcilarin demografik ozellikleri erkek ve kadin sirasiyla; yaslari 14 £0 (yil), boy
uzunluklari 173,00+5,01 ve 160,80+5,65 cm, viicut agirliklart 74,80+5,37 ve 51,60+3,52 kg, viicut kitle
indeksi (BMI) 24,92+1,75 ve 19,45+0,80 kg/(boy)?, antrenman yaslar ise 4,87+1,64 ve 4,47+1,12 yil
olarak tespit edilmistir.

Verilerin Toplamasi

Bu calismanin dl¢iimleri, Ata spor kuliibiinde yapilmistir. Olgiimler yapilirken sporcularin {izerinde
sadece mayo olmasina dikkat edilmis ve tiim 6l¢iimler sabah 10.00-11.00 arasinda gergeklestirilmistir.

Boy Olgiimii, hassasiyeti 0.01 mm olan Seca marka stadiometre ile, viicut agirhiklar: ise ve 100 gr
hassasiyeti olan Preo Care SC03 marka dijital viicut tartisinda yapilmistir. Katilimcilarin core kuvveti,
plank testi ile 6l¢iilmistiir (Stickler ve ark., 2015). Plank siiresi ile 100 m serbest hiz dl¢timleri 0.1 salise
hassasiyetinde olan Casio marka dijital el kronometresi ile 6l¢iilmstiir.

Sporcular, dinlenik durumda iken boy ve kilo dl¢timleri yapilmistir. Daha sonra her giin uyguladiklar
15 dakikalik kara 1sinmalarini yapmalart saglanmistir. Ardindan plank pozisyonunda kalabilecekleri en
yiiksek siire Olciilmiistiir. 5 dakikalik dinlenmenin ardindan 50 metre ylizerek 1sinma yapmalari
saglanmis ve 100 metre serbest dereceleri Ol¢iilmiistiir. Sporcular 5 kulvarli havuzda beserli gruplar
halinde sira ile 100 m dereceleri alinmistir (Kennedy ve ark., 1990).

Tiim sporcular ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis olup ¢alisma Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun
olarak gerceklestirilmistir.
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Verilerin Analizi

Veriler SPSS 24.0 (SPSS Inc. IBM Corporation, New York, USA) programi kullanilarak analiz
edilmistir. Degiskenlerin normal dagilip dagilmadiklarinin tanimlanmalari igin Shapiro-Wilk testi
kullanilmis, degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir Plank siiresi ve 100 m serbest
ylizmenin antrenman yasi, boy, viicut agirligi, BMI ile olan iligkisinin belirlenmesi i¢in pearson
korelasyonu; cinsiyetler arasi ise fark bagimsiz 6rneklem t test ile analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Calismanin bulgular 2 tablo halinde, performans parametrelerine ait verilerin ortalamasinin ve bagimsiz

orneklem t test degerleri ile pearson korelasyon degerlerinin bulundugu tablolarda asagida sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyetine gére antrenman yas, boy, VA, BMI ve 100m serbest yiizme hizi ile
plank siiresinin karsilastirilmasi

Erkek ort+std Kadin ort+std t p
Antrenman yasi (y1l) 4,87+1,64 4,47+1,13 0,899 0,384
Boy (cm) 173£5,01 160,8+5,66 5,938 0,000
VA (kg) 74,8+537 51,643,52 12,649 0,000
BMI 24,92+1,76 19,45+0,80 10,143 0,000
100m (s) 61,79+1,86 71,88+3,68 -10,245 0,000
Plank (s) 326,36:164,06 208,84+72,01 3,481 0,004

Tablo 1°de katilimcilarin cinsiyetine gore antrenman yasi, boy, VA, BMI ve 100m serbest yiizme hizi
ile plank siiresi degerlerinin ortalama ve standart sapmasi ve bagisiz drneklemde t test sonuglari
verilmistir. Yapilan istatistiksel degerlendirmeye gore erkek katilimcilar ile kadin katilimcilar arasinda
antrenman yaginda anlaml fark bulunmamistir (p<0,05). Erkek katilimcilarin boy, VA, BMI ve plank
stireleri degerleri kadin katilimcilardan yiiksek bulunmustur (p<0,05). Ancak erkek katilimcilarin 100m

serbest yilizme siiresi daha diisiik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 2. Katilimcilarin antrenman yasgi, boy, viicut agirligi, BMI ve 100 m serbest yiizme hizi ile plank
stiresi arasindaki korelasyon degerleri

Antrenman 100m

Yasi (yil) Boy (cm) VA(kg) BMI ©)

r 20,320 ~829™ _718™ 0079 1

ek 100m(s) 0,245 0,000 0,003 0781 1
plank () " 0,092 830™ 846™ 0236 -.809"

D 0,744 0,000 0,000 0,398 0,000

r 0,010 0,478 _ 561" 0182 1

Kad 100m(s) 0,973 0,072 0,030 0516 1
adin plank (g " 0,276 0,227 -0,208 0152 0,290
D 0,319 0,416 0,457 0590 0,294

p=anlamlilik degeri, r= korelasyon derecesi, s=saniye, VA=Viicut agirligi
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Tablo 2’de katilimcilarin antrenman yasi, boy, viicut agirligi, BMI ve 100m serbest yiizme hiz ile plank
siiresi arasindaki korelasyon degerleri verilmistir. Yapilan istatistiksel degerlendirmeye gore, erkek
katilimcilarin 100 m serbest yiizme hizi ile boy ve VA arasinda negatif korelasyon; 100 m serbest yiizme
hizt ile plank siiresi arasinda negatif korelasyon ve plank ile VA arasinda pozitif korelasyon bulunmustur
(p<0,05). Kadin katilimeilarin degerleri incelendiginde ise 100 m serbest yiizme hiz1 ile VA arasinda

negatif korelasyon bulunmus, diger parametreler arasinda anlamli korelasyon goriilmemistir (p>0,05).
Tartisma

Bu ¢alismanin amaci, 14 yas miisabik yiiziiciilerde core kuvvetinin 100 m serbest stil yiizme ile olan
iligkisinin incelenmesidir. Calismada core kuvveti ile 100 m serbest yiizme iliskisi arastirilirken erkek
katilimcilar ile kadin katilimcilar tizerindeki etkileri ayr1 ayr1 incelenmistir. Bu kapsamda ¢alismamizin
temel bulgusu core kuvveti ile 100 metre sprint performansi arasinda erkek yiiziiciilerde negatif
korelasyon bulunmasidir. Kadin yiiziiciilerde ise 100 m performansi ile viicut agirlig1 arasinda negatif
korelasyon bulunmustur. Ancak 100 m performansi ile diger parametreler arasinda anlamli iligki

goriilmemistir.

Gonener ve arkadaglar1 (2017), 13-15 yas grubundaki erkek yiiziiciilere 8 haftalik core antrenmani
yaptirmig ve core antrenmaninin yiizme performansim gelistirdigini bildirmiglerdir. Bu bulgular
calismamizin bulgulari ile paralel 6zelliktedir. Onceki ¢alismalar, core antrenmanlarinin kelebek stili
iizerinde (Yigit, 2021), 50 ve 100 m yiizme performansinda (Oner ve ark., 2018) ve 10-12 yas
yiiziiciilerin ylizme performanslarini arttirdigini bildirmiglerdir (Reed ve ark., 2012). Weston ise 2015
yilinda yapmis oldugu ¢alismada 12 haftalik core antrenmanlariin sporcularin ylizme performansini

%2 arttirdigini bildirmistir. Bizim galismamiz akut bir 6l¢iim olmasina ragmen core performansini dlgen
testlerden biri olan plank siiresi ile 100 m serbest yiizme siiresi arasinda negatif korelasyon bulunmustur.
Bu bulgu erkek sporcularda artan plank siiresinin yilizme siiresini kisalttigin1 gostermektedir. Ancak

kadin sporcularda plank siireleri ile 100 m performansi arasinda korelasyon bulunmamustir.

Erkek sporcularin kas kuvveti ile kadin sporcularin 14 yasindaki gelisimi farklilik gostermektedir.
Kadinlarin core kuvveti ile ylizme performansi arasinda iligki bulunmamasinin sebebi gelisime bagh
farkliliklar olabilir. Ergenlikle birlikte erkeklerde kas oram artar, kadinlarda ise yag orani artig gosterir
(Magnusson ve Stattin 2018; Kiigiikkkubas, 2021). 14 yas, erkeklerde kas gelisimi ve performans
gelisiminin hizli bir sekilde arttigi donemdir. Kadinlarda ise aymi yaslarda Ostrojen artigi viicut
kompozisyonunda degisime sebep olurken kas gelisimi erkeklere oranla daha sinirlidir. Bu dénemde
kadin sporculardaki kas kiitlesi gelisimi, erkek sporculara gére daha sinirli oldugu i¢in kadin sporcular
patlayic1 gii¢ gerektiren durumlarda erkeklere gore daha diisiik performans gosterir (Roberts ve ark.,
2020). Calismamizda tiim performans parametrelinin erkeklerde kadinlardan yiiksek bulunmasi,

fizyolojik faktorlere bagl olabilir.
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Roberts ve arkadaglar1 2020 yilinda yapmis olduklari ¢aligmada, 14 yas grubundaki erkek yiiziiciilerde
pektoral kaslar, triseps, sirt kaslar1 ve kal¢a kaslari daha hizli gelisirken, kadinlarda bu kaslardaki
gelisimin erkeklere oranla daha az oldugunu belirtmislerdir. Erkeklerde kas gelisimi daha aktif
oldugundan bu yas grubundaki erkekler patlayici kuvvet performansi, kadinlarda ise dayaniklilik
performansi 6ne ¢ikmasi beklenir. Calismamizda, erkeklerde patlayici kuvvetin kadin sporculara oranla

daha gelismis olabilecegi ve aradaki farkin bu durumdan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Core bolgesinin kuvveti, viicut stabilizasyonuna katki saglamakta ve enerji verimliligini arttirmaktadir.
Calismamizda plank siiresi erkek sporcularda kadin sporculara gore belirgin sekilde yiiksek
bulunmustur. Bu durum erkeklerde core kuvvetinin ylizme performansina daha fazla etki gosterdigini

disiindiirmektedir (Malina & Bouchard, 2004).

Bu yas grubundaki kadimnlarda ise hormonal farkliliklardan dolay1 viicut yag orani daha yiiksektir. Buna
bagli olarak kas gelisimi, 6zellikle Gist viicut kaslarinda, erkeklere kiyasla daha yavas olabilir. Bu durum
plank gibi core kuvveti gerektiren testlerin yiizme performansina etkisini sinirli hale getirebilir
(Rowland, 2005). Calismamizda erkeklerin core kuvvetinin ile 100 m iliskisi ile kadinlardaki iliskinin

farkli ¢ikmasinin sebebi cinsiyete bagl degisen viicut kompozisyonu ve kuvvet gelisimi olabilir.

Kigiikkubas, 2021 yilinda yapmis oldugu ¢aligmada, ergenlik donemindeki erkek ve kadin sporcularin
gelisim Ozelliklerinin farkli oldugunu belirtmistir. Kadinlardaki viicut kompozisyonu farkliliklarina
bagli olarak yiizme tekniginde degiskenlik gostermis olabilir. Farkli teknik ise core stabilitesinin etkisini
azalmis olabilir. Erkeklerin yiiksek giic iiretme kapasitesinden dolayr core kuvveti ile ylizme

performansi arasindaki iliski daha giiglii bulundugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda, erkek ve kadin sporcular karsilagtirildiginda antrenman yaslari arasina anlamli fark
goriilmemigken erkeklerin boy, VA, BMI, 100 m ve core kuvveti kadinlardan yiiksek bulunmustur. Bu
farkliligin sebebi ergenlik donemi hormonal uyaranlara bagh farkli gelisim siiregleri olabilir. Core
kuvveti ile 100 m sprint performansi arasindaki iligski incelendiginde, erkeklerde anlamli korelasyon
goriilmesi, kadinlarda ise goriilmemesi, erkeklerin ylizme sirasinda iist ekstremite gelisimine bagl

olarak kadinlardan daha yliksek performans gostermesi olabilir.
Sonug ve Oneriler

Calismamizin sonuglari, 14 yas grubu erkek ve kadin sporcularda 100 m performansina etkilerin farkli
oldugunu gostermistir. Erkeklerde 100 metre serbest ylizme performansi ile core kuvveti arasinda
anlaml bir iliski bulunurken, kadinlarda plank siiresinin 100 metre yiizme performansi ile anlamli bir
iligkisi tespit edilmemistir. Erkek ve kadinlar arasi karsilastirmasinda ise antrenman yasinda fark
bulunmazken erkeklerin boy, kilo, BMI, 100m ve plank performans1 daha yiliksek bulunmustur. Bu
bulgular, bu yas grubundaki cinsiyetler aras1 fizyolojik farkliliklarin, core kuvvetine ve dolayisiyla
ylizme performansina etkisini degistirdigini gostermektedir. Erkeklerde core kuvveti yiizme

performansina dogrudan katki saglamakta, kadinlarda ise ytizme performansim etkileyen faktorlerin
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daha karmasik oldugu, core kuvvetinin bu faktorler arasindaki roliiniin diisikk oldugunu

disiindiirmektedir.

Calismamizin bulgulart sonucunda, 14 yas grubu erkeklere kuvvet antrenmanlarinin daha fazla agirlik
ve direng kullanilarak yapilmasi, 14 yas grubu kadinlara ise dayaniklilik ve teknik gelistirme
caligsmalarina agirlik verilmesi Onerilebilir. Gelecekteki calismalar, core kuvvetine ek olarak {ist
eksremite kuvveti ile yiizme tekniginin etkilerini inceleyebilirler. Ayn1 zamanda 14 yas grubunun
gelisim 6zelliklerinin de belirlendigi viicut kompozisyonu parametreleri ile core kuvveti ve yiizme

performansinin arastirilmasi onerilebilir.
Tesekkiir

Calismanin 6l¢timleri igin her tiirlii destegi saglayan Ata Spor Kuliibiine tesekkiir ederiz.

Rakip Cikarlar

Bu calismada herhangi bir ¢ikar catismasi yoktur.

Yazarlarin Katkilar:

Elif AY: Arastirma hipotezinin olusturulmasi, sonuglara ulagmak icin gere¢ ve yOntemlerin
planlanmasi, 6l¢iim izinlerinin alinmasi ve 6l¢lim siireclerinin yonetilmesi, verilerin diizenlenmesi ve
bildirilmesi i¢in sorumluluk almak, yazinin tiimii veya asil boliimiin olusturulmasi i¢in sorumluluk
almak, aragtirma sirasinda literatiir taramasi ile ilgili sorumluluk almak.

Ali GUNAY (Sorumlu Yazar): Olgiimlerin analiz edilmesi, sonuglarin yorumlanmasi, literatiir
taramasi, yazinin timii veya asil boliimiin olusturulmasi i¢in sorumluluk almak, makaleyi teslim
etmeden Once sadece imla ve dil bilgisi agisindan degil ayn1 zamanda entelektiiel icerik agisindan
yeniden ¢alisma yapmak.

ibrahim Turgay TURAN: Olgiim siireclerinin planlanmasi, elde edilen bulgularin yorumlanmas,
yazinin timi veya asil bolimiin olusturulmasi i¢in sorumluluk almak, akademik diizenlemelerin
yapilmasi, elestirel inceleme, makaleyi teslim etmeden dnce sadece imla ve dil bilgisi agisindan degil
ayn1 zamanda entelektiiel icerik agisindan yeniden calisma yapmak.
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