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Yizuculerde Akuatik Kuvvet Antrenmaninin Sportif Performansa
Etkisinin Incelenmesi

(0 )4

Bu calismanin amaci ylzme antrenmanlarina ilave suda akuatik kuvvet antrenmaninin sportif performans 6zellikleri ylizme
suratine ve izokinetik kuvvet lzerine etkilerini ortaya koymaktir. Arastirmaya Tokat Gaziosmanpasa universitesi spor bilimleri
fakiltesinde 18-24 yas 15 erkek yuzucl arastirmaya katilmistir. Calismada 6 haftalik antrenman esnasinda yuzicu grup ylizme
antrenmanlarini yaparken, sporculara haftanin 3 glini akuatik antrenman yaptiriimis antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
performans ol¢imleri alinmistir. Yizucilerden 50 m serbest yiizme 6lglimu ve izokinetik kuvvet dlgtimlerini 6lgmek igin 60°/ saniye
diz ve omuz fleksiyon ve ekstansiyonu o&lgimleri gergeklestiriimistir. Verilerin degerlendiriimesinde SPSS 20.0 programi
kullanmistir. Bu sonuglara goére yuzicilerin 6 haftalik antrenman dncesinde 6n test, antrenman sonrasinda son test élguimlerini
karsilastirmak ici bagimh (iliskili) gruplar t testi (paired sample t testi) kullaniimistir. Anlamlilik duizeyi olarak 0.05 kabul edildi.
Sonug olarak; arastirmamizda suda yapilan akuatik kuvvet antrenmani sonrasinda 6n test ve son test bacak 60°/sn tork sol diz
ekstansiyonu ve sol diz fleksiyon kuvvetinde anlamli farklilik gérulmustir. Sag diz ekstansiyonu ve sag diz fleksiyon degerlerinde
gelisme gorilmektedir. Yine galismamizda on test ve son test sonucuna gore omuz kuvveti 60°/sn tork kuvvetinde sag omuz
ekstansiyonu ve sag omuz fleksiyon kuvvet parametrelerinde anlamh faklilik géralmustir. Sol omuz ekstansiyonu ve sol omuz
fleksiyon degerlerinde gelisme gérilmektedir. Suda uygulanan akuatik kuvvet antrenmaninin diz ve omuz kuvvetlerinde gelisme
sadlarken bu kuvvet artisinin sudaki performansa transfer edilerek 50 m serbest ylizme performansinin gelistigi, ylizme
performans gelisiminin, izokinetik diz ve omuz kuvvetindeki artigin sonucu olarak elde edildigi distnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Akuatik Antrenman, izokinetik Kuvvet, Siirat

Investigation of The Effect of Aquatik Strength Training on Athletic
Performance In Swimmers

ABSTRACT

The purpose of this study is to reveal the effects of aquatic strength training in addition to swimming training on sports performance
characteristics, swimming speed and isokinetic strength. 15 male swimmers aged 18-24 participated in the study at Tokat
Gaziosmanpasa University, Faculty of Sports Sciences. During the 6-week training in the study, the swimmer group did swimming
training, while the athletes did aquatic training 3 days a week, and pre-training and post-training performance measurements were
taken. Swimmers were measured for 50 m freestyle swimming and 60°/second knee and shoulder flexion and extension to
measure isokinetic strength measurements. SPSS 20.0 program was used to evaluate the data. According to these results,
dependent (related) groups t test (paired sample t test) was used to compare the swimmers' pre-test before the 6-week training
and post-test measurements after the training. 0.05 was accepted as the significance level. As a result; in our study, after the
aquatic strength training in water, a significant difference was observed in the pre-test and post-test leg 60°/sec, torque left knee
extension and left knee flexion strength. There was an improvement in the right knee extension and right knee flexion values.
Again, according to the pre-test and post-test results in our study, a significant difference was observed in the shoulder strength
60°/sec torque strength, right shoulder extension and right shoulder flexion strength parameters. There was an improvement in
the left shoulder extension and left shoulder flexion values. It is thought that while aquatic strength training applied in water
provides development in knee and shoulder strength, this strength increase is transferred to performance in water and 50 m
freestyle swimming performance is improved, and swimming performance development is achieved as a result of the increase in
irokinetic knee and shoulder strength.

Keywords: Swimming, Aquatic Training, Isokinetic Strength, Speed
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GiRiS

Yasam standartlarinin gelismesi, saglik alanindaki ilerlemeler, spordaki ve antrenman
bilimindeki teknolojik gelismeler ve basarilar butin alanlarda oldugu Uzere sporda da
gelismeyi en Ust seviyelere ¢ikararak rekabet ortaminin artmasini saglamistir. Bundan
dolay! sportif basariy artirmak i¢in tum spor adamlari, bilim adamlari, kondisyonerler,
fizyoterapistler sporcularin performanslarini gelistirecek ve spor yapmayan Kkisilerin
fiziksel, fizyolojik ve saglik kapasitesini artirmaya yonelik antrenman metotlarini arayig
icine girmisler tum spor bilimciler Ulkemizde ve dinyada farkli antrenman metotlari
gelistirmeye ve uygulamaya calismiglardirt.

Yuzme sporu butin motorik 6zellikleri iginde bulunduran kuvvet, surat, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik, esneklik, gabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performansin
yiksek ve teknik becerilerin etkili oldugu spor branslari arasinda yer alir?. Yiizme
yariglarinda ¢ok kluguk zaman farklari, saliseler yarigsmacilar igin dnemlidir,
yarismacinin performansini etkiler ve rekabet seviyesinin artmasini saglar. Yizme
sporunda dort teknikte de performansin artmasini saglayan, yarig sonucuna etki eden
cikig, su alti, yizme, dénls ve bitiris asamalari ¢ok énemlidir. Bu agsamalarda dizenli
ve farkli antrenman yontemleri kullanilarak sire konusunda kuguk saliselerin dnemli
oldugu yarismaya blyUk etkiler yarattigi her bir asamanin toplam ylizme performansini
gelistirmesine katki sagladigi bilinmektedir. Tum branglarda oldugu gibi ytzme
sporunda da sportif performansin iyi olmasini saglayan kuvvetin ¢ok buylk bir
katkisinin oldugu bilinmektedir. Yuzme sporunda 6zellikle kol kas kuvvetinin kulag ve
yuzme fazinda yizme derecesine blyuk bir etkisinin oldugu yapilan birgok ¢calismada
da kas kuvvetinin yizme hiziyla iligkili oldugu gergegdi gorilmustirs. Yizmede daha
suratli yuzebilmek igin kuvvetli kaslara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ylzuculerin daha hizli
yuzebilmeleri i¢in kulaglarini hizli atabilmeleri, kuvvetli ¢ekis yapabilmeleri icin Ust
govde kuvvetinin ylizme performansina etkisi cok dnemlidir®.

Yapilan birgok calismada suda uygulanan akuatik kuvvet antrenmanlarinin hem Ust
extremite omuz, gogus, kol kuvvetinde hem de alt extremite bacak, diz kuvvet ve kas
gucune etkisinin yaninda maksimum oksijen tiketiminde (VO2max), kalori yakiminda,
akciger hacim kapasitesinde, vucut posturinde, denge ve esneklik gelisimine buyuk
etkilerinin oldugu gortlmistir®. Suda uyguladigimiz egzersizle birlikte suyun kaldirma
kuvvetine ve suyun direncine karsi koydugumuz igin bu antrenman sonucunda
vicudumuz daha glcli ve daha enerjik bir duruma gelir. Su igerisinde uyguladigimiz
egzersizler karada yapilan egzersizlere oranla U¢ dort kati bir etkiye sahiptir ayni
zamanda yogun bir efor ve enerji gerektirir.Su igerisinde karada yapamadigimiz zor
hareketleri daha kolaylikla yapariz, blyuk bir enerji ve gu¢ harcamis oluruz. Su
icerisinde yapmis oldugumuz hareketler birgok isimle adlandiriir bunlar;
wateraerobics, aqua-fit, aqua-fitness, waterexercise olarak adlandirilir®.

Su igerisinde uygulanan akuatik kuvvet antrenmanlarinin énemli oldugu birgok yazar
ve antrendr tarafindan belirtiimektedir. Ozellikle Max VO2, esneklik, kas kuvveti,
dayanikliik ve dengenin artmasinda sakatligi olan bireylerde ve saglikli bireylerde
faydali oldugu bilinir’.

Yuzme birgok multi faktoriyel gelisim Ozelliklerini iginde barindirir bunlar gug,
biomekanik, hidrodinamik, antropometrik ve kuvvet 0&zellikleridir. Yuzuculerin
performansini kuvvet ve hiz faktorleri belirler. Kuvvet ve ylizme performansi Uzerine
Dunyada ve Turkiye de ulusal ve uluslararasi birgok arastirma yapilmistir. Bilim
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adamlari ve yuzme antrenodrleri karada yapilan antrenmanlarin 6nemli oldugunu ayni
zamanda suda kuvvet uygulamalarinin sporcunun performansinda ¢ok blyuk etkileri
oldugu gorusunun her gegen gun 6nem kazandigini ifade etmektedirler. Bu ylzden
kuvvet ve yuzme hizinin gelisimi igin suda antrenmanlarin son yillarda uygulamaya
konulmasi 6énem tasimaktadir. Ozellikle spor bilimciler ve antrendrler kara temelli
antrenmanlarin yaninda suda yapilan kuvvet antrenmanlarini da haftalik, aylk, yilhk
programlarina koymalari énem arz etmektedir®. Suda ve karada yapilan kuvvet
antrenmanlari vicudumuzun kaslari arasindaki kuvvet dengesizligini onler ayrica
omuz stabilizasyon ve mobilizasyonunu saglar®. Bu durum yiizme sporunda kuvvet
performansin gelisimi agisindan 6nemli faktdrdir. YlUzme sporunda c¢ikis, su alti,
donus, kulag mekanigi gibi asamalarda performans gelisimine kuvvetin buyuk etkisi
vardir. Geng¢ yuzucullerin gelisimleri acisindan kuvvet antrenmanlarinin énemi
blylktaro.

Bu calismada genc¢ aktif yuziculerde derin olmayan 1.40’hk havuzda uygulanan 6
haftalik akuatik kuvvet antrenmaninin sahada uygulanan antrenmanlara ek olarak
suda uygulanan antrenmanlarin vicutta ne gibi degisiklikler getirecedi sportif
performansa (izokinetik kuvvet ve surat) Uzerine etkisinin olup olmadigini ortaya
konmasi amaglanmigtir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmaya katilan gonulli sporcu grubu Tokat Gaziosmanpasa Universitesi spor
bilimleri faklltesinde 18-24 yas genc¢ aktif yizme sporu ile ugrasan, géonulli olarak
calismamiza katllan ve herhangi bir saglik problemi olmayan 15 erkek yuzucu
sporcudan olusmustur.

Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Aragtirmaya katllan 15 yuzucuyillik antrenmanlari dogrultusunda antrendrleriyle
birlikte haftada 5 gun rutin yizme antrenmanlarini uygulamiglardir. Ayrica 6 hafta
boyunca haftanin t¢ glini Carsamba, Cuma, Pazar glnleri sabah saatlerinde 140 cm
derinligindeki havuzda su igerisinde akuatik kuvvet antrenmani yaptirilmigtir.
Arastirmaci tarafindan suda uygulanan kuvvet antrenmanlari ile demografik élgiimler,
fiziksel performans, 50 m yluzme sirati ve kinematik hesaplamalar bizzat arastirmaci
tarafindan  Gaziosmanpasa Universitesi yari olimpik ylzme havuzunda
gerceklestiriimistir. Yizme performans dlgum testi (izokinetik kuvvet testi) Ordu spor
bilimleri faklltesi laboratuvarinda 6n test ve son test dlgimleri alinmigtir. Yizme
performans Olgum testi surat testi Gaziosmanpasa universitesi yari olimpik yluzme
havuzunda 50 metre serbest teknikte surat testi alinmistir.

Olgiim Metotlari

Boy Olgiimii:

Calismamizda yulzuculerin boy uzunluklarini élgmek igin cm cinsinden 6lgim
hassasiyeti + 1mm olan (Mesilife SW G06B) duvara monte edilmis boy olger ile dlgim
gerceklestirildi!.

Viicut Agirhg Olgiimii:
Sporcularin Vucut agirliklarinin 6lgima Tanita (BC-418 Tokyo, Japonya) marka agirlik
Olger ile dlgumu yapilmigtir.
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Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi:
Arastirmaya katilan sporcularin VKI degerlerini hesaplamak igin, vucut agirliklarini
boyun karesine bolerek [VKI= Agirlik (kg) / Boy (m?2)] hesaplama yapilmistir®?,

izokinetik kuvvet testi:

Egzersiz esnasinda, sportif calismalarda izokinetik kuvveti élgcmek icin hareketli kas
foksiyonlarinin olgiminu yapmak igin izokinetik dinamometre kullanilir. Yapmis
oldugumuz g¢alismada su igerisinde uygulanan akuatik antrenman oncesinde alt
ekstremiteden diz ve ust ekstremiteden omuz ekleminin 60°/saniye-1 Fleksiyon ve
Ekstansiyonu 6l¢imuU alinmis, daha sonrasinda 6 haftalik akuatik antrenmandan sonra
alt ekstremiteden diz ve Ust ekstremiteden omuz ekleminin 60°/saniye-1 Fleksiyon ve
Ekstansiyonu olgimleri Cybex Dinamometre (CSMI, Humac Norm izokinetik Test ve
Egzersiz Sistemi, ABD) ile alinmistir. Olglimler sag ve sol olmak Uzere iki taraftanda
diz ve omuz eklemlerinden yapilmistir.

izokinetik kuvvet dlgiimleri sunlardir;

* Diz fleksiyon ve ekstansiyonu 60°/ saniye

» Omuz fleksiyonu ve ekstansiyonu 60°/ saniye

Arastirmada izokinetik kuvveti dlgmek igin yuzlculer ordu spor bilimleri fakiltesi
laboratuvarindanizokinetik dinamometre ile dlgimleri alindi.

50 m surat testi:

50 m serbest ylizme siirat performansi icin Gaziosmanpasa Universitesi Yari Olimpik
Yuzme Havuzundaantrenman oncesi ve 6 haftalik antrenman sonrasinda elektronik el
kronometresi ile dlgumleri alindi.

Resim 1. Cybex izokinetik Test ve Olglim CihaziResim 2. El Kronometresi
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Tablo 1. Sporculara Uygulanan Antrenman Programi.

HAFTA ANTRENMAN HAREKETLERI SET DINLENME
Antrenman giinleri TEKRAR | ARALIGI
Carsamba,Cuma SAYISI
pazar
iILK Egzersiz: 6-16 metrelik 140 cm | 3X25-30
2. HAFTA derinlik havuzda Tekrar
maksimum eforun | 1.kollar 6ne diz ¢ekerek kosma.
%80’i 2.Ayak topuklarini kalgaya gekme.
3-4. HAFTA | 3.sigrayarak kollari yana agma. 3X20-25
maksimum eforun | 4.Ters kol ters bacak diz gekme. Tekrar
%85'i 5.Ayak bilek hareketi ile Setler
sigrama. arasindaki
. 6.Eller yanda c¢omel kalk acip dinlenme
5]; HAFO'/I'gOrpaksmum kapatarak skuat. _:?_X&S—ZO sureleri
eforun 73U 7.El paleti ile ayaklar sabit kollar eKrar doérdincu
savrulmasiyla gévde rotasyonu. haftadan altinci
8.Suda el paleti ile serratuspress. haftaya dogru
6. HAETA maksimum | 9-Suda el paletiy]e .g.'o'gi]s press. 3X15 30 saniyeden
eforun %95-100'i 10.kollar destekli .bISI.k|et gevirme | Tokrar 90 saniyeye
11.kollar destekli dizleri kalgcaya artinlacaktir.

¢ekme itme
12.elde ve Dbilekte kopik ile
splitskuat sigcrama.
13.elde ve bilekte kopuk ile ritimli
gergin bacak kaldirma.
14.elde ve bilekte kdpuk 6ne dogru
cift ayak kaldirma.

15.elde ve bilekte kopuk ile lateral
yana gergin bacak kaldirma.
16.diz ¢cekerek cift kol saga sola
gOvde rotasyon.

17.elde ve bilekte koplik saga-
sola hizli gévde rotasyon.

18.capraz kol savurma

hareketi ile bacak savurma.

19.sirt Ustl yatista bacaklari
karina gekme itme.
20.hizli uzun adim itis calismasi

Arastirmanin giivenli bir sekilde devami icin Gaziosmanpasa Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan18.11.2024 tarihinde ve 498621 sayili yazisi ile kurul
izni alindiktan sonra katilimcilardan ¢alismaya gonallt katihm formlari alinmistir.

Veri Analiz Yontemleri

Verilerin normallik dagihmlarini 6lgmek igin shapirowilk testini kullandik,dlgim
sonucunda tum verilerde ve degiskenlerde normal dagilim oldugu gozlendi. Bu
sonuglara gobre yuzuculerin 6 haftallk antrenmandandnce ilk testleri ve
antrenmanbittikten sonra son test élgimlerini karsilastirmak ici bagimli (iligkili) gruplar
t testi (pairedsample t testi) uygulandi.
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BULGULAR
Tablo 2. Tanimlayici Istatistik Degerleri.
N +SS Min. Maks.
Yas (yil) 15 21,20+1,01 20,00 23,00
Boy (cm) 15 176,20+4,87 168,00 190,00
Kilo (k@) 15 73,01+13,41 54,70 96,60
BKI 15 23,43+3,67 19,22 31,54

Tablo 2'de katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve VKi 8lgim sonuglari

gOsterilmektedir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Yizticilerin Akuatik Kuvvet Antrenmani Oncesi ve

Akuatik Kuvvet Antrenmani Sonrasi Fiziksel Ozellikleri, Siirat ve Diz Kuvveti

Performanslarinin Karsilastiriimasi.

N Testler A.Ort. Sig.
Vicut Agirhgi On 73,01 13,41 ,001**
(kg) 15 Son 72,20 13,28
Beden Kitle On 23,43 3,67 ,001**
indeksi 15 Son 23,17 3,63
(BKI)
50 m Siirat 15 On 41,97 8,48 ,001**
(m/sn) Son 40,07 7,72
Sag Diz Ext. 15 On 222,06 35,64 ,653
60/°sn-1 Son 222,20 35,89
Sag Diz FLX 15 On 119,80 23,35 , 751
60/°sn-1 Son 119,86 23,15
Sol Diz EXT 15 On 215,86 32,22 ,027*
60/°sn-1 Son 216,53 32,04
Sol Diz FLX 15 On 107,66 18,63 ,041*
60/°sn-1 son 108,20 18,59

*p<0.05,*p<0.01.

Tablo 3 incelendiginde; 50 metre surat testinde 6n test ve son test dlgimleri arasinda
anlamli farkhlik oldugu yine 6n test ve son test dlcim sonucunda izokinetik kuvvet
60°/sn tork kuvvetinde uyguladigimiz 6lgim sonucunda sol diz ekstansiyonu ve sol diz
fleksiyonu kuvvet

gorulmektedir.

parametrelerindeistatistiksel

olarak anlamli

farklihk oldugu
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Tablo 4. Arastirmaya Katilan Yizticilerin Akuatik Kuvvet Antrenmani Oncesi ve
Akuatik Kuvvet Antrenmani Sonrasi Fiziksel Ozellikleri, Stirat ve Omuz Kuvveti
Performanslarinin Karsilastiriimasi.

N Testler A.Ort. S.S. Sig.
Vicut Agirhigi On 73,01 13,41 ,001**
(kg) 15 Son 72,20 13,28
Beden Kitle On 23,43 3,67 ,001**
inde_ksi 15 Son 23,17 3,63
(BKI)
50 m Sirat 15 On 41,97 8,48 ,001**
(m/sn) son 40,07 7,72
Sag Omuz Ext. | 15 On 83,60 19,42 ,033*
60°/sn-1 Son 84,20 19,76
Sag Omuz FLX | 15 On 60,26 13,22 ,072*
60°/sn-1 Son 60,80 13,04
Sol Omuz EXT |15 On 75,80 14,12 ,400
60°/sn-1 Son 75,60 20,80
Sol Omuz FLX 15 On 56,33 10,75 , 164
60°/sn-1 son 57,00 10,37

*p<0.05*, p<0.01.

Tablo 4 incelendiginde; 50 metre surat testinde 6n test ve son test dlgumleri arasinda
anlamh farklilik oldugu yine 6n test ve son test dlcim sonucunda izokinetik kuvvet
60°/sn tork kuvvetinde uyguladigimiz 6lgim sonucunda sag omuz ekstansiyonu ve sag
omuz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farkhlik oldugu goérilmektedir.

TARTISMA VE SONUG

Yuzme sporu birgok spor bransindan farkli olarak su igerisinde uygulandigi i¢in karada
uygulanan spor branglarindan farkh 6zelliklere sahiptir. Suda yapilan hareketler suyun
kaldirma kuvvetine ve suyun direncine kargi koyarak buyuk bir enerji harcanmasina
sebep olur bunun sonucunda vicudumuz daha gugll, enerjik olur. Suda yapilan
calisma normal bir antrenmanin etkisinin U¢ dort kati bir etkiye sahip olurken yogun bir
efor gerektirir. Karada yapamadigimiz birgok hareketi suda kolaylikla yapabiliriz ayni
zamanda da buyuk bir enerji ve glg harcariz. Su igi egzersizler wateraerobics, aqua-
fit, aqua-fitness, water exercise gibi birgok isimle adlandirilir®.

Kuvvetin sportif performans Gzerindeki etkisi tim spor branslarinda oldugu gibi yizme
sporunda da buyuk etkiye sahiptir. Yizme sporunda 6zellikle kol kas kuvvetinin kulag
ve yluzme fazinda ylzme derecesine bulylk bir etkisinin oldugu yapilan birgok
calismada da kas kuvvetinin ylizme hiziyla iligkili oldugu gercedi gostermektedir.®
Yuzmede daha suratli yuzebilmek igin kuvvetli kaslara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Yuzuculerin daha hizli yuzebilmeleri igin kulaglarini hizli atabilmeleri, kuvvetli ¢ekis
yapabilmeleri igin Ust govde kuvvetinin ylizme performansina etkisi cok 6nemlidir®.

Bu arastirmanin konusu gerek musabik gerekse amatorce sporla ugrasan 20-24 yas
geng¢ yuzuculerde derin olmayan si§g (1.40 cm) lik havuzda direnci artirmak igin
yardimci malzemeler (el paleti, ayak tahtasi) ile 6 hafta boyunca haftada 3 giin su
kosusu ve akuatik antrenman uygulanmigtir. Bu arastirirma sonucunda surati 6lgmek

256



Sari R., Adaoglu, YS. (2025). Yiiziiciilerde Akuatik Kuvvet Antrenmaninin Sportif Performansa Etkisinin Incelenmesi. Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(2), 249-261. Doi: 10.61962/bsd.1608471

icin 50 m serbest stil ylzme ve kuvveti dlgmek igin izokinetik kuvvet diz, bacak kuvveti
ve omuz, kol kuvveti dlgimu yapilarak sonuglari ortaya konularak tartigiimigtir.

Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda OlgUminu aldigimiz yizme sporculari
uzerindeki etkisini ve performans gelisimi Uzerine etkili antrenman yontemlerini
belirlemeyi amacgladigimiz ¢alismamizda bazi parametrelerde istatistiksel olarak
anlaml degisimlere rastlanmigtir. Bu nedenle akuatik kuvvet antrenmanlarinin bazi
fiziksel performans parametrelerinin gelisimi Uzerinde olumlu etkilerinin oldugu
gozlenmigtir.

Yaptigimiz galismada yuzme performansi agisindan sporcular degerlendirildiginde
suda 6 hafta boyunca akuatik kuvvet antrenmani yapan yGztculerinin 50 m serbest stil
yuzme performanslarinda on test ve son test 6lgcim sonuglarina goére anlaml bir fark
oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6 hafta boyunca su igerisinde akuatik
kuvvet antrenmani uygulanmig ve sporcularin surat performansindaki bu gelisimin
omuz, kol, bacaklarindaki izokinetik kuvvet degerlerindeki artistan kaynakladigi
sonucuna varilabilir. Bizim yaptigimiz bu ¢alismada performans gelisimindeki anlamli
artis literatlrde yer alan asagida orneklerini verdigimiz c¢aligmalarla benzerlik
tasimaktadir.

Bagka bir galismada voleybol sporcularina 10-12 haftalik akuatik ve kara antrenmani
yaptiriimig iki grup karsilastirildiginda 6zellikle akuatik antrenman yapan grubun surat
ve ceviklik performanslarinda 6nemli bir gelisme yasandigi sonucuna varilmistir.*®
Bishop ve digerleri (1989) yapmis oldugu calismalar sonucunda su igerisinde
antrenman yapmanin duzenli bir sekilde antrenman yapan sporcular sakathk ve
yaralanma yuzunden antrenmana ara verdikleri zaman kondisyonlarinin azalmasini
engellemek i¢in su icerisindeki antrenmanin yardimci olabilecegini belirtmistir.

Bazi arastirmacilar ise farkli gorusleri savunmaktadirlar karada uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin sporcularin kuvvet ve guclerinde onemli bir artis saglarken, bu kuvvet
ve gucun su igerisinde ylzme performansinda hizin artmasina etki etmemesinden
dolay! yizme performansina katki saglamadigi goértsunid savunmaktadirlar. Bundan
dolayl performansin gelisimi acgisindan geleneksel kara antrenmanlarinin tercih
edilmedigi yuzmedeki hareketlerin karada taklit edilerek yluzme brangina yonelik 6zel
kuvvet hareketlerinin uygulanmasinin daha yararl olabileceg@i Uzerine gorusleri Gnemli
gormektedirlert®,

Yapmis oldugumuz ¢alismada yuzuculerdeki bacak kuvvet gelisimini tespit etmek icin
izokinetik kuvvet olgcim yontemi kullaniimistir. Bu galismada 6n test ve son test 6lgim
sonucunda izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uyguladigimiz élgim sonucunda
sol diz ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet degerlerinde artis saglanmis bu artisin
istatistiksel olarak anlamli farkllik oldugu goriilmektedir. Karaduman (2022)'6 erkek ve
kadin addlasan atletizm sporculari Uzerinde yapmis oldugu ¢alismasinda antrenman
oncesi ve antrenman sonrasinda izokinetik kuvvet OlgimU sonucunda diz kuvveti
degerlerinde anlamh farkhlik oldugu goérulmustir. Bizim geng yuzuculer Uzerinde
yapmis oldugumuz ¢alismamiz bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Glvenir (2007)Y yilinda yapmis oldugu ¢alismada 50-65 yas araliginda olan 89 kadin

Uzerinde yaptigi arastirmada bilateral diz osteoartriti tanisi konmus hastalarda su
icerisinde uygulamis oldugu tedaviden once gruplari kargilastirmig istatistiksel olarak
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anlamh fark olmadigi fakat su icerisinde uygulamis oldugu antrenmandan sonra
kuadriseps femoris kas kuvveti gelisimi kontrol grubuna gére daha fazla gelistigi
sonucu gozlenmistir. Asadi (2013)*® de baska bir calismada basketbol oyunculari ile
yapmis oldugu calismasinda suda uygulamis oldugu antrenmanlarda basketbolcularin
kas kuvvetini ve gevikliklerini olumlu gekilde artirdigini ortaya koymustur.

Seviik, (2022)*° yizicdiler lizerinde yapmis oldugu calismasinda ylzicileri su, kara,
kontrol grubu olarak 3 gruba ayirmis fiziksel performans ve ylzme performansina
etkilerini ortaya koyan galismasinda sirt bacak kuvvetinde, sag el kavrama kuvvetinde,
sol el kavrama kuvvetinde, 25 ve 50m serbest ylizme performanslarinda ve kulag orani
Olcimunde anlamh farklar oldugunu tespit etmistir. Su icerisinde kuvvet c¢alismalari
sonucunda yuzme suratinde ve bazi kuvvet degerlerinde olumlu etkisi oldugu
gOzlenmis yine ayni sekilde karada kuvvet antrenmanlarinin bazi kuvvet degerlerinde
olumlu etkilerinin oldugu ortaya ¢ikmistir.

Calismamizda yuzuculerdeki omuz kuvvet gelisimini tespit etmek igin izokinetik kuvvet
Olcim yoéntemi kullaniimigtir. Bu galismada on test ve son test Olgim sonucunda
izokinetik kuvvet 60°/sn tork kuvvetinde uygulanan élgcimde sag omuz ekstansiyonu
ve sag omuz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilk géraimastar.

Yuzuculerde omuz kuvveti ve kol kuvveti suyun i¢ine ve disina rotasyonunda, kollarin
daha ileriye uzanarak suyu ¢ekerek vicudun ilerlemesinde bluylk katki saglar. Bu
sebeple yuzmede kuvvet antrenmanlarinda gelisimi dnemli gézikmektedir.

Yuzuculerin antrenmanlar ve yarismalarda omuz eklemi surekli olarak rotasyon yapar
bundan dolayr omuz eklemleri zorlanmakta ve sakatliklar yaganmaktadir. Bu sebeple
yuzuculerde eklemlerin esnekligi ve hareketliligi sakatliklarin yasanmasini en aza
indiriimesinde 6nem arz etmektedir. Piekorz ve ark. (2017)%° yapmis oldugu
arastirmada sporcunun esneklik ve hareketliligini artirip sakatlanma riskini % 25-35
dusurdugu goérulmustur. Yuzme antrenmanlari ile sporcunun viacut esnekligi artar.
Fakat yuzme sporuna klUguk yaslarda baglamak yizmede sik kullandigimiz kas
gruplarini gelistirerek sakatlanma riskinin yasanmasini engeller.

Karaduman (2022)'* yapmis oldugu calismasinda erkek addlasan atletizm sporculari
Uzerindeki calismasinda 6 hafta uyguladigli akuatik kuvvet antrenmani 6ncesi ve
sonrasinin Ol¢cimlerini karsilastirdiginda sag ve sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon
degerlerinde artiglar meydana gelmigtir; fakat anlamli farklihk bulunamamistir. Bu
calismanin bizim ¢alismadan farkli sonu¢ ¢ikmasinin sebebi érneklem grubunu farkh
olmasli, antrenman metod ve yodnteminin farkli olmasi, antrenman suresinin farkl
olmasi, kullanilan yardimci malzemelerin farklihgindan kaynaklandidi sdylenebilir.

Baska bir ¢calismada yuzuculeri U¢ gruba ayirarak suda ve karada kuvvet antrenman
uygulamalarinin arastirildig1 calismada su igerisinde el paletleriyle ¢alisan 19 kisilik el
paleti grubu karada lastikle calisan 19 kisilik thereband grubu, sadece yuzme
antrenmani yapan 19 Kisilik kontrol grubu olarak ayrilmistir. Bu kigilere 8 haftalik
antrenman uygulanmis antrenman oncesi ve antrenman sonrasi Olgim sonuglarina
gore sirt, bacak, el kavrama kuvveti degerlerinde hem kontrol grubu hem de deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu sonucu ¢ikmistir?l. Yaptigimiz
calismada su igerisinde akuatik antrenman sonrasi izokinetik bacak ve omuz kuvvet
degerlerine bakilmis calisma sonucunda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

258



Sari R., Adaoglu, YS. (2025). Yiiziiciilerde Akuatik Kuvvet Antrenmaninin Sportif Performansa Etkisinin Incelenmesi. Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(2), 249-261. Doi: 10.61962/bsd.1608471

O0lcim sonuglarina gore bazi degerlerinde artis meydana gelmis bazi degerlerinde de
anlamh farklihk bulunmustur. Yapilan g¢alismayla bizim c¢alismamiz arasinda 6lgim
aletlerinin farkl olmasina ragmen birbirine benzer oldugu goérulmustar.

Bagka bir gcalismada 14 kisilik yuzicu grubu 12-14 yas arahginda 11 hafta boyunca
haftada 4 gln, su icerisinde kuvvet ¢calismasi yapan grup ve sadece yizme antrenmani
yapan kontrol grubunun kulag orani ve kulag uzunlugu Uzerine ¢alisma yapilmis. 7 ser
kisiden olusan deney grubu ve kontrol grubu ayni antrenmani yapmis fakat suda ilave
kuvvet galismasi yapan deney ve kontrol gruplari arasinda 50m maksimal yluzme,
kulag orani degerleri incelendiginde on test ve son test 6lcum sonuglarina gore anlamli
farklilik oldugu gozlenmistir??. Kulag oranini artirarak 50 m serbest ylizmede hizlanma
saglanmasi anlaminda bizim g¢alismanin sonugclariyla benzer sonuglar elde edildigi
gOrulmektedir.

Literatlrdeki bu elde ettigimiz sonugclarin aksine farkl sonuglar da bulunmustur. Suda
kuvvet antrenmani yapan deney grubunun kula¢ oranini hizlandigi yonunde elde
ettigimiz sonucun aksine, farkl sonuglarin ¢iktigi calismalar bulunmustur. Ornek olarak
13,08 + 0,9 yas grubu, 11 hafta suda kuvvet antrenmani yapan yuzuculerin ve ayni
antrenmani suda ek malzeme olmaksizin yapan kontrol grubunun kulag degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol gruplari 6n test ve son test sonuglarina gore kulag
orani ve kulag uzunlugu sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamistir?®. Calismamizin
aksine deney grubunun su igerisinde ekstra diren¢ artirmak icin kullandigi
malzemelerin farkli olmasindan dolayl sonug¢ degismis olabilir. Performans artisinin
kulag uzunlugu ve kula¢ oranina yansimama sebebi, ¢ikista daha iyi reaksiyon
gOsterme, daha hizli sualti yapma, donuslerdeki zaman kaybindan dlgilmemis baska
parametrelerden kaynaklandigi dusunulebilir.

4 hafta su icerisinde el paletleriyle kuvvet calismasi yapan calismada iki grup
degerlendiriimis kontrol grubu ve deney grubunun kulag orani ve kula¢ uzunlugu
gelisiminde anlamli bir sonucun ¢gikmadigi goérilmustiir?4. Bu calismadaki sonuca gore
suda kuvvet calismalarinin kulag kinematigine etkisi igin stre olarak daha uzun bir
calisma yapilmasi gerekli oldugu dusunulebilir.

Bu calisma sonucunda 6 hafta suda akuatik kuvvet antrenman uygulamasinin
izokinetik diz ve omuz kuvvetini artirdigi bu artis sonucunda suda kuvvet antrenmanin
50 m serbest ylzme performansinin artmasina katki sagladigi gortlmustar.
Antrenmanlara yuksek motivasyonla katiim saglandigi, Suyun rahatlatici ve masaj
etkisi yardimci ekipman kullaniminin yuziculerde motivasyonu artirdiyi performansa
olumlu etkisinin oldugu goérulmagstir. Bu nedenle antrenérlerin galismalarina farkl
ekipmanlar ekleyerek antrenman gesitlerini artirmalari onerilebilir.

Yuzme antrenmanlariyla birlikte suda kuvvet antrenmani uygulamalarinin, yuzicunun
performans artigina etkileri g6z 6nande alindiginda sporcunun kuvvet ve performans
gelisimini artirmak i¢in, sadece yuzme antrenmani yapmak yerine, antrenorlerin ve
egitmenlerin yillik planda suda akuatik kuvvet antrenmanlarina da yer vermeleri
sporcular acgisindan faydali olabilir.
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