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OZET Orijinal Makale

SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI DERGISI ¢

Amag: Bu calismada, swiss ball antrenmanlarinin 50 metre kelebek stil ylizme performansina etkisinin
incelenmesi amaclanmistir.

Yontem: Arastirma grubunu Marmara Dinamik Spor Kultibtinde 2 yildir aktif spor yapanl5 deney grubu,
15 kontrol grubu olmak tizere (N=30) 30 kiz sporcu olusturmustur. Antrenmanlar 6ncesi her iki grubun boylari,
vicut agirliklar: ve 50 metre kelebek stil ytizme streleri 6l¢tilmustiir. Deney grubuna 8 hafta stiresince swiss ball
antrenmanlar: ve yillik antrenman programlarinda yer alan ytizme antrenmanlar1 yaptirilirken, kontrol grubu ise
sadece yillik planlamalarinda yer alan ylizme antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 haftalik antrenman programi
sonrasinda ayni Ol¢cimler ayni kosullarda tekrarlanmistir. Verilerin analizi SPSS 21.0 programinda yapilmistir,
analizler yapilirken non-parametrik testlerden Mann Whitney U( testi ve Wilcoxon testi kullanilmistir.

Bulgular: Elde edilen bulgular dogrultusunda, deney grubundaki sporcularin son testte o6l¢tilen 50m
kelebek stil ylizme stresi ( 30,68+1,85 sn) ilk testte olctilen ylUzme sUresinden (32,95+1,86 sn.) daha dustk
bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05). Kontrol grubundaki sporcularin son
testte Olctilen 50m kelebek stil ytizme stresi (32,66+1,74 sn.) ilk testte dlctilen ylizme stresinden (33,23+1,52 sn)
daha duistik bulunmus olup bu degerler de istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir. (p<0,05). Deney
grubundaki sporcularin son test 50m kelebek stil ytizme stresi (30,68+1,85 sn.) ile kontrol grubundaki sporcularin
son test suiresi (32,66%1,73 sn.) olarak bulunmustur. Buna goére Deney ve kontrol gruplarinin son test 50m
kelebek stil ylizme dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik s6z konusudur(p<0,05). Ayrica Swiss ball
antrenmanlarinin degerlerinin 10 sn’lik ve 15 sn’lik maksimal sonuclar1 karsilastirildiginda 15sn’lik tekrarlarin
10sn’lik tekrarlardan daha etkili oldugu gérilmustur.

Sonug: Sonug olarak, deney ve kontrol gruplarinin son test 50 metre kelebek stil ytizme derecelerinin 6n
test derecelerinden daha iyi oldugu ve swiss ball antrenmani yaptirilan deney grubu sporcularinin kontrol grubuna
gore 50m kelebek stil ytizme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli dizeyde dereceler elde ettigi ve swiss ball
antrenmani yaptirilan deney grubu sporcularin ylzme performansinin, standart ylizme antrenmani yaptirilan
kontrol grubu sporcularinin ylzme performansindan anlamli dizeyde daha yuksek oldugu sonuclarina
ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Swiss ball, kelebek stil yiizme, antrenman

EXAMINATION OF THE EFFECT OF SWISS BALL TRAINING ON
BUTTERFLY STYLE SWIMMING PERFORMANCE

ABSTRACT Original Article

Objective: In this study, it is aimed to investigate the effect of swiss ball training on 50 meter butterfly
style swimming performance.

Method: The experimental group was consisted by n=15 female swimmers and the control group was
consisted by n=15 female swimmers. The total number of study group is n=30 and they have been licenced in
Marmara Dynamic Sports Club for 2 years. Before 8-week-trainings, 50 meter butterfly swimming times were
recorded. While swiss ball training and basic swimming trainings were carried out for 8 weeks, the control group
continued their swimming training depending on yearly training plans. After 8 week training program 50 meter
butterfly stroke swimming times were recorded. IBM SPSS 21.00 package program was used for statistical analysis.
Mann Whitney U test and Wilcoxon test were chosen to be applied.

Results: In the obtained findings, significant difference was found between pre (32,95 * 1,86 sec) and
post-test(30,68 + 1,85 sec) butterfly stroke swimming times in experimental group(p<0,05). However, no significant
difference was found between pre (33,23+1,52 sec) and post-test (32,66+1,74 sec) butterfly stroke swimming times
in control group(p>0,05). When the post test results of experimental and control group were compared, significant
difference was found(p<0,05). In addition, when the 10-second and 15-second maximal results of Swiss ball
training values were compared, 15-second repetitions were found to be more effective than 10-second repetitions.

Conclusion: As a result, it was concluded that the swiss ball trainings have positive effect to improve
swimming performance on swimmers.

Keywords: Swiss ball, butterfly style swimming, training
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1. GIRIS

Ytuzme performansi yliksek diizeyde kassal kuvvet, hiz ve patlayict kuvvete
bagldir. YlUzme performansini arttirmak icin su disinda yapilan kuvvet
antrenmanlar1 kara calismalari (dry-land) olarak ifade edilmektedir.Elit dtzey
sporcular yiksek performans gelistirmek icin kuvvet antrenmanlarinda kondisyon
makinalari, ylzme sehpasi (swim bench), direnc lastikleri, bar, agirlik tabaklari,
girya, saglik topu ve degisik agirliklardaki dambaillar ve su icinde de farkli direncg
araclari kullanilmaktadir (Senol ve Gilmez, 2017).

Ytzmede kuvvet antrenmanlar: temel (ylizmeye 6zgli) ve stile 6zgli olmak
lUzere iki kategoride ele alinmaktadir. Temel kuvvet antrenmanlar1 genel kuvveti
gelistirirken viicuttaki baslica kas gruplarinin dayanikliligini gelistirmeye odaklanir.
Yuzmeye 06zgli kuvvet antrenmani serbest, kurbagalama, sirttisti ve kelebek
stillerine 6zgli kuvveti tanimlamak icin kullanilir. Her stilin kendine 6zgt talepleri
vardir ve her kasin kendine 6zgl ydontemlerle gelistirilmesi gerekir (Senol, 2015).

Bu gelisim icin bircok yéntem kullanilabilir. Serbest agirliklar, makinalar,
vicut agirhigi saglik toplari, Swiss ball gibi bircok materyallerden de faydalanilabilir.

Swiss ball egzersizleri viicut glicini artirmada 6nemli bir aractir. Clinkt
tim buyutk kaslarin dayanikliligini ve gliciint artirir. Swiss ball ile ¢cémelme, sinav
ve diger genel vicut egzersizleri yapilabilir. Dengeli olmayan bir ylizeyde swiss ball
ile yapilan egzersizler daha zorlu olabilir (Sonugtiler, 2018). 45 ila 75 cm (18 ila 30
in¢) capindaki, egzersiz topu, cimnastik topu, Pilates topu, spor topu, fit veya
fitness topu, stabilite topu, terapi topu, yoga topu, denge topu, viicut topu veya
dogum topu da dahil olmak tizere bir dizi farkl isimle de bilinen Swiss ball (Isvicre
topu), tim buytuk kas gruplarinda kas guctini ve dayaniklihgini artirabilir
(www.swissball.com, 2018).

Ozellikle genc yuzuctilerde swiss ball kullaniminin ylizme performans: Uizerinde
etkin olup olmadiginin belirlenmesi antrendrlerin kara antrenmanlarini
planlanmas: agisindan O6nemlidir. Bu nedenle c¢alismamizda; swiss ball
calismalarinin 50 metre kelebek stil ylizme derecesine etkisinin arastirilmasi
amaclanmistir.

2. MATERYAL ve YONTEM

Bu calismada, swiss ball antrenmanlarinin 50 metre kelebek stil ylizme
performansina etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Toplam N=30 sporcu
calismamiza gonulli olarak katilim yapmislardir. Kontrol (n=15) ve deney (n=15)
gruplarinin ilk ve son 6l¢ciimleri sonucunda elde edilen veriler karsilastirilarak swiss
ball antrenmanlarinin ytizme performansi tizerindeki etkileri incelenmistir.

2.1. Arastirma Grubu

Calisma grubunu (N=30) aktif kiz sporcu olusturmaktadir. Sporcularin
velilerinden gerekli izinler alinmistir. Calismaya katilan deney grubu sporcularin
yas ortalamasi 14,00+0,84 yil boy ortalamas: 166,27+6,58, cm vicut agirhgi
ortalamasi 50,07+4,78 kg olarak bulunmustur.

Calismaya katilan kontrol grubu sporcularin yas ortalamasi 13,87+0,83 yil,
boy ortalamasi 165,07+6,58, cm vicut agirhigi ortalamasi 48,80+3,00 kg olarak
bulunmustur.
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2.2. Arastirmanin Yontemi

Bu calisma deneysel bir calismadir. Calismalar Marmara Dinamik Spor
Kultibliinde ytizme egitimine devam eden lisansli 13-15 yas grubu kiz sporculara
uygulanmistir. Tesadufi olarak secilen (N=30) sporcu yine tesadufi olarak 15
kontrol ve 15 deney grubuna ayrilmistir. Calismaya sporcular génulli olarak
katilmislardir. Calisma protokolti uygulanmadan 6nce sporculara yapilacak testler
hakkinda genel bilgiler verilmistir. Calisma 6ncesinde ve sonrasinda 30 sporcunun
boy, agirlik 6n test olarak kelebek stil 50 m, 10 ve 15 saniye Swiss Ball Mekik
,Swiss Ball Sinav, Swiss Bal Squat, Swiss Ball Tek Bacak Kaldirma ,Swiss Ball
Bacak Top Kaldirma, Swiss Ball Topla Ters Mekik, Swiss Ball Yana Adim Alma,
Swiss Ball Bacak Cekme, maksimal 6l¢ctimleri alinip kaydedilmistir.

Deney grubu (n=15) 8 haftalik Swiss Ball antrenmanlarini Enerji Genglik ve
Spor Kultiblintin spor salonunda yapmistir. 3 gl@in, gin asirt antrenmanlar
yaptinnlmistir. Isinma suresi 25 dk olarak belirlenmistir. S’er dakikalik tempolu
yurtiytis ve 10 dk 1sinma kosularindan sonra 10 dakikalik gerdirmeler
yaptirimistir.

Swiss ball antrenmanlar ise; Ilk 4 hafta hareketler 3 set 10 sn ve %75
siddetle her set 2-5 tekrar araliginda uygulanmis olup setler aras1 3 dk tekrarlar
arast 1 dk dinlenme olmustur (% siddet degerleri max. tekrarlar Uzerinden
alinmistir).

Son 4 hafta hareketler 3 set 15 sn ve %85 siddetle her set 5-8 tekrar
araliginda uygulanmis olup setler arasi 3 dk tekrarlar aras1 1 dk dinlenme olmustur
(% siddet degerleri max. tekrarlar Gizerinden alinmistir).

Kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin kultp ic¢i rutin yillik
programlarindaki kendi ytizme antrenmanini Kocaeli Universitesi Kapali Yiizme
Havuzunda uygulanmaistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Boy o6lciimt: Hassashk derecesi 0,1 cm olan mezura kullanilmistir.
Deneklerin ayaklar1 ciplak olarak o6lciim islemi gerceklestirilmistir. Bu o6l¢im
yapilirken deneklerin baslarinda da oOl¢cimu etkileyecek herhangi bir cisim
olmamasi saglanmistir. Olctimler alinirken sporcularin boy uzunlugu &lctimu
zemine sifir sekilde sabit monte edilmis celik metre ile ayak topuklar: bitisik, bas
dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden O6l¢ctilmusttir. Bu kosullar
altinda skaladaki boy uzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger 0,Imm
hassasiyetinde kaydedilmistir.

Vicut agirhigr 6lcimu: sporcularin vicut agirliklarinin 6lgiimutinde 0,01 kg
hassasiyeti olan Arzum marka elektronik terazi kullanilmistir. Deneklerin ayaklari
ciplak vaziyettedir. Denekler tartinin Uizerine ¢ikartilarak viicut agirligi iki ayaga esit
dagilmis, topuklar yerle temasta, kollar omuzdan kelebekce sarkitilmis durumda
O0lctim yapilir. Okunan degerler kg cinsinden kayit edilmistir.

SO0m kelebek stil derecesi 6lcimu: Denekler teste baslamadan 6énce 10 dk.
isindilar. Ol¢ctimler su icinden baslatilarak, tim 50m. gecis dereceleri takla déntiste
ayaklarin duvara degmesiyle alinarak kaydedilmistir. 10’ar dakikalik dinlenme
araliklariyla iki kez 6l¢ctim alinmis ve en iyi derece kaydedilmistir.

65

Journal of Sport and Recreation Researches
2019; 1(2):63-74



Gonener, A., Akyuzla, M. (2019). Swiss Ball Antrenmanlarinin Kelebek Stil Ylizme Performansina
Etkisinin Incelenmesi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 1(2), 63-74.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verileri Microsoft Office Excel programina
aktarilmistir. Aktarilan veriler SPSS 21.0 programinda istatistigi yapilmaistir.
Arastirmada kullanilan 6n test - son test Olceginden elde edilen verilerin
istatistiksel analizi icin Frekans ve Non-parametrik testlerden Mann-Whitney U ve
Wilcoxon Signed Ranks testleri uygulanmaistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yas, Boy ve Agirliklarinin Tanimlayici
Istatistikleri Karsilastirilmasi

Grup N En az En cok Ortalama Std. P
Sapma
Deney 15 13,00 15,00 14,00 0,84
Yas (1) Kontrol 15 13,00 15,00 13,87 0,83 0,667
Deney 15 152,00 174,00 166,27 6,58
Boy (em) Kontrol 15 158,00 173,00 165,07 4,68 0,570
Deney 15 40,00 56,00 50,07 4,78
Agirlik (kg) Kontrol 15 45,00 55,00 48,80 3,00 0,393
Antrenman Deney 15 1,00 4,00 2.73 0.94
yasi(y1l) Kontrol 15 1,00 4,00 2.80 1.09 i

Deney grubunda yer alan sporcularin yas ortalamas: 14,00+0,84 yil kontrol
grubundaki sporcularin yas ortalamasi1 13,87+0,83 yil olarak tespit edilmistir.
Kontrol ve deney grubu sporcularin yaslari arasinda anlaml farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 1).

Deney grubunda yer alan sporcularin boy ortalamasi 166,27+6,58 cm kontrol
grubundaki sporcularin boy ortalamasi 165,07+6,58 cm olarak tespit edilmistir
Kontrol ve deney grubu sporcularin boylar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 1).

Deney grubunda yer alan sporcularin agirlik ortalamasi 50,07+4,78 kg
kontrol grubundaki cocuklarin kilo ortalamas: 48,80+3,00 kg olarak tespit edilmis
olup kontrol ve deney grubu cocuklarin agirliklar1 arasinda anlaml farklihk
bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 1).

Tablo 2. Deney Grubundaki sporcularin ilk ve Son Test 50m Kelebek Stil Yiizme
Stirelerinin Karsilastirilmasina Ait t Testi Sonucglari

Test zamani N Ortalama Std. Sapma P
ik (sn.) 15 32,95 1,86 0.000"
Son (sn.) 15 30,68 1,85 ?

*(p<0.05)

Deney grubundaki sporcularin son test te Olctilen S0m kelebek stil ylizme
stresi (30,68+1,85 sn), ilk testte 6lctilen ylizme stresinden (32,95+1,86 sn) daha
distk bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Gelisim farki
ise, 2,27 sn dir (Tablo 2).
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Tablo 3. Kontrol Grubundaki sporcularin ilk ve Son Test 50m Kelebek Stil Yiizme
Surelerinin Karsilastirilmasina Ait t Testi Sonuclari

Test zamani N Ortalam Std. P
a Sapma
Ik (sn.) 15 33,23 1,52 0.031*
Son (sn.) 15 32,66 1,74 ’

*(p<0,09)

Kontrol grubundaki sporcularin son testte olctilen S0m kelebek stil ylizme
sUresi (32,66+1,74 sn) ilk testte 6lctilen yltzme sUresinden (33,23+1,52 sn) daha
distk bulunmus olup bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,035). Gelisim farki
ise, 0,57 sn dir (Tablo 3).

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin ilk Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama Std. Sapma P
Deney 15 32,94 1,86
Kontrol 15 33,22 1,52 0,655

Deney grubundaki sporcularin ilk test 5SOm kelebek stil ylzme stlresi
(32,94£1,86 sn), kontrol grubundaki ytzuculerin ilk test stiresi ise (33,22+1,52 sn)
olarak bulunmus olup deney ve kontrol gruplarinin ilk test S0m kelebek stil ytizme
dereceleri arasindaki farkin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Sonugclarinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama Std. Sapma P
Deney 15 30,68 1,85
0,005*
Kontrol 15 32,66 1,73

*(p<0,05)

Deney grubundaki sporcularin son test 50m kelebek stil ylzme suresi
(30,68£1,85 sn), kontrol grubundaki sporcularin son test stiresi ise (32,66+1,73 sn)
olarak bulunmus olup deney ve kontrol gruplarinin son test S0m kelebek stil ytizme
dereceleri arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 5).
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Tablo 6. Bireysel 10 Saniye Maksimal Degerlerin On Test — Son Test Sonuclari

e Swiss Swiss
Swiss Swiss Swiss Swiss Ball Swiss Ball Ball Ball Yana Ball
Ball Ball Ball Tek Bacak Bacak Top Topla
Mekik Sinav Squat Kaldirma Kaldirma Ters Adim Bacak
5 Alma Cekme
Mekik

[o) s 0 s o) S o) S [o) S 60 s o) S o] S

N1 4 6 5 5 4 5 5 6 3 5 4 4 5 5 6 6

N2 3 5 3 5 5 5 4 6 4 6 5 5 6 6 5 5

N3 5 7 4 5 4 4 5 6 4 5 6 6 5 5 5 5

N4 4 6 3 6 6 6 5 7 3 5 4 4 4 4 6 6

N5 4 5 3 6 4 5 4 6 5 7 6 6 5 5 5 5

N6 5 6 4 5 5 5 4 6 4 6 5 5 6 6 5 5
n__N7 6 6 5 7 5 6 5 6 5 7 6 6 5 5 5 5
Z N8 4 6 3 5 6 5 5 7 4 6 4 4 5 5 6 6
E N9 5 5 5 6 4 6 5 6 4 5 6 6 4 4 5 5
Nio 4 5 3 5 6 5 5 6 3 5 4 4 5 5 6 6
N11 6 7 4 6 4 6 5 7 4 6 6 6 6 6 5 5
Ni12 5 5 3 5 5 5 4 6 4 6 5 5 5 5 5 5
N13 6 6 4 6 4 6 5 6 5 5 6 6 5 5 5 5
Ni4 6 7 3 5 5 6 4 6 4 6 5 5 4 4 5 5
N15 4 6 3 5 6 6 5 7 4 5 4 4 5 5 6 6

N1 4 5 3 4 6 6 5 5 3 4 4 4 5 6 6 6

N2 3 4 3 4 5 5 4 6 4 5 5 5 6 6 5 5

N3 5 6 5 6 4 4 5 6 4 4 6 6 5 6 5 5

N4 6 6 4 4 5 5 4 4 5 4 5 5 6 6 6 6

N5 4 4 3 3 5 5 4 4 5 5 6 6 5 5 5 5

- N6 6 6 5 5 4 6 5 6 4 4 6 6 5 5 5 4
S w7 3 5 4 5 5 5 4 5 4 4 5 6 6 5 5 6
E N8 4 5 3 5 6 6 5 5 4 4 4 3 5 5 6 6
o N9 4 5 3 5 5 6 4 4 5 5 5 5 6 6 5 6
X NIO 4 5 3 3 5 5 4 6 5 5 6 6 5 5 5 6
N11 6 6 5 6 4 4 5 5 4 6 6 5 6 6 5 6
Ni2 3 5 4 4 5 5 4 4 4 4 5 5 6 6 5 5
N1i3 3 5 4 4 5 5 4 4 4 6 5 5 6 6 5 5
Ni4 6 6 5 4 4 4 5 6 4 4 6 6 5 5 5 6
Ni15 4 4 3 5 6 6 5 5 3 5 4 4 5 5 6 6

Swiss ball antrenmani yaptirilan deney grubu sporcularin yUtizme
performansi, kendi standart ylizme antrenman yaptirilan kontrol grubu sporcularin
yluzme performansindan anlaml diizeyde daha ytksektir.
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Tablo 7. Bireysel 15 Saniye Maksimal Degerlerin On Test — Son Test Sonuclari

Swiss Ball S 2o Swiss
Swiss Swiss Swiss Swiss Ball Bacak Ball Ball Ball
Ball Ball Ball Tek Bacak Top Topla Yana Bacak
Mekik Sinav Squat Kaldirma Kaldirma Ters Adim Cekme
Mekik Alma

60 s 6 s 06 s [o) S [o) S 6 s 0 s 6 s

N1 7 10 8 11 6 9 8 11 6 8 6 11 7 9 8 9
N2 6 9 9 12 7 8 8 10 7 9 8 10 8 9 7 11

N3 8 10 9 11 6 9 9 11 7 10 8 10 7 10 7 9
N4 8 11 9 12 7 9 8 10 7 9 8 10 9 11 8 10
N5 6 8 8 9 8 10 9 11 8 10 9 11 7 9 7 10
N6 8 10 7 9 7 11 8 10 7 9 9 11 8 10 8 10
R_N7 7 9 8 10 7 11 8 10 6 9 7 9 8 10 7 10
= N8 6 11 8 10 8 10 9 10 8 10 6 9 8 10 7 9
E N9 7 9 9 12 8 11 8 10 8 10 8 10 9 9 8 9
Ni10 6 9 8 10 8 10 7 9 8 10 9 11 7 10 8 10
N11 8 11 9 12 9 11 8 10 7 9 7 11 8 10 7 10
Ni12 7 11 9 12 6 11 8 10 7 10 8 10 8 11 8 11

N13 6 9 8 11 7 11 7 10 7 9 9 10 9 10 7 9

Ni4 6 9 8 12 7 10 8 10 8 9 8 11 8 10 8 9
N15 7 10 9 12 8 11 8 10 7 10 7 9 8 10 7 10

N1 7 7 10 9 6 7 8 9 6 7 6 7 8 9 8 9

N2 6 7 9 8 7 8 8 7 7 8 8 8 9 8 8 9

N3 8 8 9 9 6 6 9 8 7 8 8 8 8 7 7 8

N4 8 9 10 10 7 8 7 9 7 9 8 9 9 9 8 9

N5 6 7 8 9 8 9 8 9 8 9 9 9 7 7 7 7

= N6 8 7 8 9 6 7 7 7 7 8 9 8 7 7 8 8
8 N7 6 8 9 10 7 9 7 8 7 8 8 8 9 9 8 8
= N8 6 6 10 10 8 9 9 9 8 9 6 9 8 8 7 9
g N9 7 7 9 9 7 8 7 7 8 9 8 9 9 9 7 38
¥ NIO 6 7 8 9 8 8 7 9 8 8 9 8 7 7 8 9
N11 8 9 9 10 7 9 8 8 7 8 9 8 9 9 7 9
Ni12 7 7 10 10 7 4 8 9 7 9 8 9 8 8 8 8

N13 7 8 9 9 8 9 7 8 7 7 8 7 9 9 7 8

Ni4 6 8 9 10 7 8 8 9 8 9 9 9 8 8 7 7
N15 7 8 10 11 9 9 8 9 7 8 7 8 8 8 8 7

Tablo 8. Deney Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarin On Test —
Son Test Sonuclari

10 SANIYE 15 SANIYE
ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST

Swiss Ball Mekik 4,73 5,86 6,86 9,73
Swiss Ball Sinav 3,66 5,46 8,4 11

Swiss Ball Squat 4,86 5,40 7,26 10,13
Swiss Ball Tek Bacak Kaldirma 4,66 6,26 8,06 10,13
Swiss Ball Bacak Top Kaldirma 4 5,66 7,20 9,4

Swiss Ball Topla Ters Mekik 5,06 5,06 7,80 10,2
Swiss Ball Yana Adim Alma 5 S 7,93 9,86
Swiss Ball Bacak Cekme 5,33 5,33 7,46 9,73

Deney grubunda; Swiss Ball Mekik 10 sn 6n test 4.73 son test 5.86
maksimal ortalamalarinda artis oldugu gérilmustur.
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Deney Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarm On Test —
Son Test Sonuglart Grafigi

10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Swiss Ball SwissBall SwissBall SwissBall SwissBall SwissBall SwissBall Swiss Ball
Mekik Smav Squat Tek Bacak Bacak Top Topla Ters Yana Adun Bacak
Kaldrma  Kaldirma Mekik Alma Cekme

® 10 SANIYE ON TEST = 10 SANIYE SON TEST = 15 SANIYE ON TEST = 15 SANIYE SON TEST

Grafik 1. Deney Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarin On Test
— Son Test Sonuclari

Tablo 9. Kontrol Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarin On Test
— Son Test Sonuclari

10 SANIYE 15 SANIYE
ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST
Swiss Ball Mekik 4,33 5,13 6,86 7,53
Swiss Ball Sinav 3,80 4,46 9,13 9,46
Swiss Ball Squat 4,93 5,13 7,2 7,86
Swiss Ball Tek Bacak Kaldirma 4,46 5 7,73 8,33
Swiss Ball Bacak Top Kaldirma 4,13 4,6 7,26 8,26
Swiss Ball Topla Ters Mekik 5,20 5,13 8 8,26
Swiss Ball Yana Adim Alma 5,46 5,53 8,2 8,13
Swiss Ball Bacak Cekme 5,26 5,53 7,53 8,2
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Kontrol Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarin On Test —
Son Test Sonugclan Grafigi
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® 10 SANIYE ON TEST = 10 SANIYE SON TEST = 15 SANIYE ON TEST = 15 SANIYE SON TEST

Grafik 2. Kontrol Grubunun 10 - 15 Saniye Maksimal Deger Ortalamalarin On Test
— Son Test Sonuclari

4. TARTISMA

Elde edilen bulgular dogrultusunda, deney grubundaki sporcularin son
testte dlctilen S0m kelebek stil ytizme suiresi (30,68+1,85) saniye, ilk testte dlctilen
ylzme sUresinden (32,95+1,86) daha distk bulunmustur. Bu fark istatistiksel
olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kontrol grubundaki sporcularin son testte 6lctilen S0m kelebek stil yltizme
suresi (32,66+1,74 sn), ilk testte dlctilen ylizme suUresinden (33,23+1,52 sn) daha
distik bulunmus olup bu fark da istatistiksel olarak anlamhilik ifade
etmektedir(p<0,05).

Deney grubundaki sporcularin son test 50m kelebek stil ylizme stresi
(30,68£1,85 sn), kontrol grubundaki sporcularin son test stiresi ise (32,66+1,73 sn)
olarak bulunmus olup, deney ve kontrol gruplarinin son test 50m kelebek stil
yuzme dereceleri arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir(p<0,05).

Bu baglamda, Swiss ball antrenmani yaptirilan deney grubu sporcularin
yuzme performansi, kendi standart antrenmani yaptirilan kontrol grubu
sporcularin ylizme performansindan anlamh dizeyde daha yUksektir. Bu durum
swiss ball antrenmani deney grubu sporcularin ytizme performansinda 2,27 sn’lik
gelisim saglarken, swiss ball antrenmanlarina katilmayan fakat kendi kultp
antrenmanlarina devam eden kontrol grubunda ise, 0,57 snlik bir gelisim
saglamistir. Bu sonuclara gore, swiss ball kullanilarak yapilan kara antrenmanlari
yuzuculerin performanslarina olumlu katkilar saglayacag: sdylenilebilir.

Ayni zamanda, swiss ball mekik, swiss ball sinav, swiss ball squat, swiss ball
tek bacak kaldirma, swiss ball bacak top kaldirma, swiss ball topla ters mekik,
swiss ball yana adim alma, swiss ball bacak cekme parametrelerinde swiss ball
antrenmanlarinin maksimal kuvvetlerindeki artis1 10 sn’lik ve 15 sn’lik maksimal
sonuclart karsilastirildiginda 15sn’lik antrenmanlarin 10 sn’lik antrenmanlardan
daha etkili oldugu goéralmuisttr.
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Bunun nedeninin, kuvvet 6zelliginin gelisebilir oldugu teorisine bagh olarak,
ilk 4 hafta diizenli olarak yaptirilan 10 sn’lik kuvvet antrenmanlar1 programlarinin,
2.nci 4 hafta yaptirilmasi planlanan 15 sn’lik max. Kuvvet antrenmanlarina énemli
temel olusturmasidir. Boylece hedeflenen kuvvet artislariyla arastirmanin son 4
haftalik etabina girmis olmalari1 diistintlebilir.

Arastirmamizda swiss ball antrenmanlarinin 50 metre kelebek stil ylizme
performans: Uzerinde anlamli etkiye sahip oldugu bulgularn elde edilmistir. Bu
calismadan elde edilen bulgular ile literattirde benzer bulgulara rastlanmaistir.

Soydan (2006) 12-14 yas grubu bayan sporcularda klasik ve vicut agirhgiyla
yapilan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 200 m kelebek ylUzmedeki gecis
derecelerine etkisini inceledigi calismasinda, arastirma sonuclarinin gecis
derecelerini anlamli dizeyde iyilestirdigi bulgularini elde ettigini gérmekteyiz. Yine
Atic1 (2013) 18-24 yas arasi1 kadin ylzme sporcularinda core antrenmanlarinin
fizyolojik ve motorik parametrelere etkisini inceledigi calismasinda swiss ball
egzersizlerinin etkisiyle kuvvet parametrelerinde artis saglandigi sonucuna
ulagmuistir.

Kilin¢ (2013) 65 yas UuUstt yashlarda, Polat (2016) yetiskin kadinlarda 8
haftallk swis ball egzersizlerinin baz1 fiziksel uygunluk degerlerine etkisini
arastirdigi calismasinda antrenmanlarin, esneklik, denge, reaksiyon, sag el
kavrama kuvveti otur-uzan, SOm sprint, VO2 max Uzerinde olumlu etkiye sahip
oldugu bulgularini elde etmistir.

Gonener ve ark. (2017) 13-15 yas grubu erkek ytzuctlerde 8 haftalik core
antrenmanin sirt Ustd stili 100 m. performansina etkisi, Demir ve Cilli (2018) 14-15
yas voleybol kiz 6grencilerinde 12 haftalik pilates mat egzersizinin biyomotor
ozellikler ve teknik performans tUzerindeki etkisini arastirdiklari calismalarinda
pilates egzersizlerinin biyomotor Ozelliklere ve teknik performansa olumlu yénde
etkisi oldugu bulgularini elde etmislerdir.

Marshall ve Desai (2010) calismalarinda, prone hold-praying mantis, bridge,
hold ve crunch rolls, tek bacak squat ve kalca ekstansiyonu alistirmalarini pilates
topu ile uygulatarak rectus abdominis (RA), internal oblique (IO) ve erector spinae
(ES) kaslarinin harekete katilim miktarlarini karsilastirmislardir. Pilates topu ile
yapilan bridge alistirmasinin RA kasini diger alistirmalara gore iki kat daha fazla
calistirdigi, I0 ve ES kaslarini da 2-3 kat daha fazla calistiran alistirmanin rolls
oldugunu goéstermislerdir (Egesoy H. ve ark, 2018).

Rafael ve ark. (2010), Lehman ve ark. ( 2005), Stanton ve ark. (2004),
swissball egzersizleri sirasinda govde kas aktivasyonu ve Kisa sUreli swiss ball
antrenmanin kor bélgesi stabilizasyonuna ve kosu ekonomisine etkisini incelemek
istedikleri arastirmalarinda ilgili boélgelerin kas aktivasyonlarini EMG ile tespit
etmeye calismislardir Bulgularinda boélgedeki ylzeysel ya da derin kaslarin
aktivasyonunun swiss ball antrenmanlar1 sirasinda anlaml sekilde aktive
olduklarini tespit etmislerdir.

5. SONUC ve ONERILER

Arastirma sonucunda 8 haftalik swiss ball antrenmaninin 50m kelebek stil
yuzme  performansinit anlamli  dizeyde  etkiledigi, kontrol grubunun
performansindan daha iyi oldugu ve uygulanan antrenmanlarinin, 13-15 yas arasi
sporcularin kelebek stil ytizme strelerini gelistirdigi gérilmektedir (p<0,05).
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Oneriler:

e Kelebek stil yltzlicilerinin antrenmanlarinda swiss ball antrenmanlar:
kullanilabilir.

e Swiss ball antrenmanlarinin farkli yas grubundaki ytzuiculerin diger
tekniklerde farkli mesafelerdeki performanslarina etkisi de incelenebilir.

e Swiss ball antrenmanlarinin kuvvet ve denge tizerindeki olumlu etkileri
dikkate alindiginda diger spor branslarinda da kullanilabilirligi
arastirilabilir.
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7. EKLER
ANTRENMAN PROGRAMI

Tablo 10. ilk 4 hafta Hareketler, Set Sayilari, Tekrar Sayilari, Dinlenme stireleri

ILK 4 HAFTA 10 SANIYELIK ANTRENMAN PROGRAMI

Swiss Swiss  Swiss Swiss
Swiss Swiss Swiss Swiss Ball Ball Ball Ball Ball Setler Tekrarlar
Ball Ball Ball Tek Bacak Bacak Topla  Yana Bacak Siddet Arasi Arasi
Mekik Smav Squat Kaldirma Top Ters Adim - Dinlenme Dinlenme
Kaldirma Mekik Alma
N1 3 4 3 4 2 3 4 5 75% 3dk 1dk
N2 3 2 4 3 3 4 5 4 75% 3dk 1dk
N3 4 3 3 4 3 5 4 4 75% 3dk 1dk
N4 3 3 5 4 2 3 3 5 75% 3dk 1dk
N5 3 3 3 3 4 5 4 4 75% 3dk 1dk
N6 4 3 4 3 3 4 5 4 75% 3dk 1dk
N7 5 4 4 4 4 5 4 4 75% 3dk 1dk
N8 3 2 5 4 3 3 4 5 75% 3dk 1dk
N9 4 4 3 4 3 5 3 4 75% 3dk 1dk
N10 3 2 5 4 2 3 4 5 75% 3dk 1dk
N11 5 3 3 4 3 5 5 4 75% 3dk 1dk
N12 4 2 4 3 3 4 4 4 75% 3dk 1dk
N13 5 3 3 4 4 5 4 4 75% 3dk 1dk
N14 5 2 4 3 3 4 3 4 75% 3dk 1dk
N15 3 2 5 4 3 3 4 5 75% 3dk 1dk

Tablo 11. Son 4 hafta Hareketler, Set Sayilari, Tekrar Sayilari, Dinlenme sureleri

SON 4 HAFTA 15 SANIYELIK ANTRENMAN PROGRAMI

Swiss Swiss Swiss

Swiss Swiss Swiss Bi}’;";ik Ball Ball  Ball 51‘3"’;1513 Setler  Tekrarlar
Ball Ball Ball Bacak Topla  Yana Siddet Arasi Arasi
. Bacak Bacak . .
Mekik Smnav Squat Kaldirma Top Ters Adim Celume Dinlenme Dinlenme
Kaldirma Mekik Alma
N1 7 7 5 7 5 5 6 7 85% 3dk 1dk
N2 5 8 6 7 6 7 7 6 85% 3dk 1dk
N3 7 8 5 8 6 7 6 6 85% 3dk 1dk
N4 7 8 6 7 6 7 8 7 85% 3dk 1dk
N5 5 7 7 8 7 8 6 6 85% 3dk 1dk
N6 7 6 6 7 6 8 7 7 85% 3dk 1dk
N7 6 7 6 7 5 6 7 6 85% 3dk 1dk
N8 5 7 7 8 7 5 7 6 85% 3dk 1dk
N9 6 8 7 7 7 7 8 7 85% 3dk 1dk
N10 5 7 7 6 7 8 6 7 85% 3dk 1dk
N11 7 8 8 7 6 6 7 6 85% 3dk 1dk
N12 6 8 5 7 6 7 7 7 85% 3dk 1dk
N13 5 7 6 6 6 8 8 6 85% 3dk 1dk
N14 5 7 6 7 7 7 7 7 85% 3dk 1dk
N15 6 8 7 7 6 6 7 6 85% 3dk 1dk
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