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OZET

Amag: Bu caligmanm amaci, master yiiziiciilerde 8 hafta siireyle karada uygulanan core egzersizlerin 400 m
serbest stil performansi iizerine etkisinin arastirilmasi olarak belirlenmistir. Materyal & Metot: Arastirma
grubunu Istanbul Anadolu Spor Kuliibiinden diizenli olarak antrenman yapan 30-40 yas araliginda 10 deney
grubu 10 kontrol grubu olmak iizere 20 lisansli sporcu olusturmaktadir. Arastirma siirecinde her iki gruba da 8
hafta boyunca haftada 2 giin 1 saat yiizme antrenmani uygulanmistir. Ayrica deney grubuna ek olarak yaklasik
45 dakika siirecek 10 farkli core egzersizi uygulanmistir. Antrenman programimin Oncesinde ve sonrasinda
sporcularin 400 m serbest stil yiizme performansi dl¢iilmiistiir. Bulgular: Yapilan analizler sonucunda kontrol
grubunda yer alan master erkek yiiziiciilerin 6n test ortalamalarinin 546,20+56,29 sn, son test ortalamasinin
537,80+54.33 oldugu, deney grubunda yer alan master erkek yiiziiclilerinin ise 6n test ortalamalarmnimn
439,10+78,67, son test ortalamalarmin 537,80+54.33 oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu ve deney grubunda
yer alan yiiziiciilerin 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Sonug:
Bu ¢alismanin sonucunda; master yiiziiciilerde uygulanan core antrenmanlarmm 400 m performansi iizerine
olumlu etkisi oldugu goériilerek, kendi viicut agirligi ile yapilan egzersizlerin yiizme performansi agisindan yarali
oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Core, Master, Performans, Yiizme

Investigation The Effect of 8 Weeks of Core Training on the
Performance of 400 Meters in Master Male

ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of 8-week core exercises on the 400 m freestyle
performance of master swimmers. Materials & Methods: The research group consists of 20 licensed athletes,
10 of which are experimental groups and 10 control groups, between the ages of 30-40 who regularly train from
Istanbul Anadolu Sports Club. During the research process, swimming training was applied to both groups for 1
hour, 2 days a week for 8 weeks. In addition, 10 different Korean exercises, which last about 45 minutes, were
applied to the experimental group. The 400 m freestyle swimming performance of the athletes was measured
before and after the training program. Finding: As a result of the analysis, the pre-test mean of the master male
swimmers in the control group was 546.20 + 56.29 seconds, the post-test average was 537.80 + 54.33, the pre-
test mean of the master male swimmers in the experimental group was 439.10 + 78. , 67, the post-test averages
were found to be 537.80 + 54.33. A statistically significant difference was found between the pre-post test values
of the swimmers in the control group and the experimental group. Result: As a result of this study; It can be seen
that core training applied to master swimmers has a positive effect on 400 m performance, and it can be said that
exercises with own body weight are beneficial in terms of swimming performance.

Keywords: Training, Core, Master, Performance, Swimming



GIRIS

Birgok spor bransinda, sporcularin en iist diizey performans sergilemesini saglayan belirli
antropometrik ve fiziksel 6zellikler vardir (Ghouroghchi & Pahlevani, 2020). Bu 6zellikler
ylizme bransinda farklilik gostermektedir. Yiizme bransinda yiiksek diizeyde performans
kassal kuvvet, hiz ve patlayict kuvvet ile baglantilidir (Senol & Giilmez, 2017). Sporcular
akiskan bir ortam i¢inde adeta asili olarak yarigsirken viicutlarini ileriye itmek i¢in kat1 yerine
stvi bir maddeyi itmek zorundadir (Maglischo, 2003). Bu farklilik diger branglardan farkli
calisma yontemlerini beraberinde getirir. Yalnizca suda gegirilen zaman, bir yiiziicliniin, suyu
“hissetmek™ i¢in gerekli yetenegi saglayan yiizme teknigini gelistirmesine olanak tanir,
stiriklenmeyi ortadan kaldirmay1 ve daha “balik gibi” olmay1 6gretir. Ayrica bir yliziiciiye
vurus hareketlerini koordine etme ve sivi ileri hareketini gergeklestirmek ic¢in en iyi kas
dizisine erisme deneyimi verir (Lucero & Bleul-Gohlke, 2006). Yiizme bransinda
performansii arttirmak i¢in karada yapilan kuvvet antrenmanlar1 dry-land olarak ifade
edilmektedir (Senol & Giilmez, 2017). Kas kuvveti ve giicli ylizmede basarinin ana
belirleyicileridir ve bu nedenle, miisabik yiiziiciilerin performans: artirmak icin kara
antrenmanlar1 yapmalar1 6nerilir (Weston ve digerleri, 2015). Yiiziiciiler arasinda kas kuvveti
ve giicii agisindan 6nemli farkliliklar vardir ve bu tiir farkliliklar ylizme performansinda da rol
oynayabilir (Geladas, Nassis & Pavlicevic, 2005). Yiiziiciiniin performansi, yalnizca kas
sisteminin biliylik miktarda gii¢ liretme kapasitesine degil, ayn1 zamanda etkili itme giicii

olusturmak i¢in onu suya aktarma yetenegine de baghdir (Cuenca-Fernandez ve digerleri,

2020).

Ozdogru (2018)nun 10-12 yas grubu ¢ocuklarda uygulamis oldugu core antrenmanlarinin
sonucunda sporcularin ylizme performansmn olumlu yonde gelisme oldugu belirlenmistir.
Cocuklarda yapilan bu ¢aligmalara siklikla rastlanmaktadir. Ancak Literatiirii inceledigimde;
master erkek yiiziiciilerde core egzersizlerinin performans iizerine etkisi inceleyen c¢aligma

siirli sayidadir. Bu sinirlilik bizim ¢alismamizin 6nemini arttirmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci, Master yiiziiciilerde 8 hafta siireyle karada uygulanan core egzersizlerin

400 m serbest stil performansi lizerine etkisinin aragtirilmasi olarak belirlenmistir.

MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli
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Arastirmada, kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu Istanbul Anadolu Spor Kuliibiinden diizenli olarak antrenman yapan 30-40
yas araliginda 20 lisansl sporcu olusturmaktadir. Bu yapilan ¢caligmada rastgele yontem ile 10
kisilik kontrol grubu ve 10 kisilik arastirma grubu olmak tizere 2 grup belirlenmistir.
Olgiimler antrenman programmin dncesinde ve sonrasinda alinmustir. Katilimeilar arastirma

stirecinde herhangi farkli bir antrenman programina katilmamiglardir.

Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Aracglar

Katilimcilarin ilk Olglimleri arastrmanin ilk haftasinda alinmistir. Yiizme performansini
belirlemek i¢in workouts of swimming programi ile 400m serbest stil ylizme derecesi
almmuistir. Arastirma siirecinde her iki gruba da 8 hafta boyunca haftada 2 giin 1 saat ylizme
antrenmani uygulanmistir. Ayrica deney grubuna ek olarak yaklasik 45 dakika siirecek 10
farkli core egzersizi uygulanmigtir. Antrenman programi sona erdiginde son test Olgiimleri

alinmustir.
400 m Yiizme Testi

Yiiziiciiler “hazir ¢ik” komutu ile duvardan ¢ikis yaptigi anda itibaren 6lgiim baslamustir,
doniisler takla ile yapilmistir. Sporcu 400 metreyi tamamlayip elleri duvara temas ettigi andan
Olciim sonlandirilmistir. Mesafe serbest stil yliziilmiis ve test siiresi workouts of swimming

programu ile Sl¢lilmiistiir.
Antrenman Program

Core Antrenmani igeriginde 10 farkli core egzersizi uygulanmistir. Yiiklenmenin siddeti %70-
80 olarak belirlenmistir. Dinlenme araliklar1 1:2 olarak uygulanmustir. Antrenmanlar 2 set
lizerinden setler arasi dinlenme 2-4 dakika olarak uygulanmistir. Antrenmanin toplam siiresi

45 dk olarak tamamlanmuistir.

Tablo 1. Core Antrenman Program

Haftada Antrenman Setler arast ., . Dinlenme
Hafta uygulanan . Set sayis1 dinlenme -

. suresi . . sayisli suresi

giin sayisi siiresi

1. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
2. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
3. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
4. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
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5. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
6. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
7. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.
8. Hafta 2 45 dk. 2 2-4 dk 10 30 sn.

Tablo2. Hareket serisi

Hareket Serisi
Leg raises
Flutter Kicks
Crossvup
Superman
Elbow Plank Arm Lifts
Knee Crunches
Russian Twists
Shoulder Bridge
Upward Facing Dog

Camel Posture

Verilerin Analizi

Bu aragtirmada elde edilen veriler SPSS 17 paket programu ile analiz edilmistir. Degiskenlerin
normal dagilimdan gelme durumlar1 arastirilirken Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilk’s
testlerinden yararlamilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilbik diizeyi olarak 0,05
kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda degiskenlerin normal dagilima uyum
gostermedigi, p>0,05 olmasi durumunda ise degiskenlerin normal dagilima uyum
gosterdikleri belirtilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelenirken degiskenlerin normal
dagilima uyum gosterdikleri durumlarda Bagimsiz t Testinden (Independent t Testi)
yararlanilmustir. iki bagimli degisken arasindaki farklilik incelenirken degiskenlerin normal

dagilima uyum gostermesi durumunda Bagimli t Testi (Paired-t Test) kullanilmistir.

Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi
durumunda anlamli bir farkliligin oldugu, p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamli bir farkliligin

olmadig1 belirtilmistir.

BULGULAR

Tablo 3: Katihmcilarin 6n test-son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken n X+ Ss Min Max t p
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On 546,20456,29 464 616

Kontrol Test
contro 10 5392 0,001*
Son
400 m Serbest Stil Yiizme Test 537,80+54.33 460 607
Derecesi (sn) _
On 451,80-7854 362 615
gengy Test 45 9,405 0,001*
rubu ! !
?g:t 4391047867 351 602

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; Kontrol grubu 400 metre serbest stil yiizme derecesi 6n test
ortalamasinin 546,20+56,29 sn, son test ortalamasinin 537,804+54.33 oldugu, deney grubu 400
metre serbest stil yiizme ©On test ortalamasinin 451,80+£78,54, son test ortalamasinin
439,10+78,67 oldugu tespit edilmistir. Deney grubu ve kontrol grubu 400 metre serbest stil
ylizme derecesi On-son test ortalamalar1 arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilmistir.

Tablo 4: Kontrol — Deney Grubuna iliskin On Test-Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasina fliskin
Bagimsiz T Testi Sonuglar:

Degisken n X+ Ss Min Max t P
Kontrol On 546,20+
10 464 616
Grubu test 56,29
3,089 0,006
Deney On
10 451,80+78,54 362 615
400 m Serbest Stil Yiizme Grubu test
Derecesi (sh) Kontrol Son
10 537,80+54,33 460 607
Grubu test
3,264 0,004*
Deney Son
10 439,10+78,67 351 602
Grubu test

Tablo 4 incelendiginde; 400 m serbest stil yiizme derecesi kontrol grubu 6n test
ortalamasinin 546,20+ 56,29, arastirma grubu On test ortalamasinin 451,80+78,54 oldugu, 400
m serbest stil yiizme derecesi kontrol grubu son test ortalamasinin 537,80+54,33, deney
grubu son test ortalamasinin 439,10+78,67 oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu ve deney
grubu On test ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi (p<0,05), son test

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir.
TARTISMA ve SONUC
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Master erkek yiiziiciilerde 8 hafta boyunca ylizme antrenmani ile birlikte karada yapilan core
antrenmanlarinin 400 m yiizme performansina etkisini arastirmak amaciyla yapmis
oldugumuz c¢aligmada; kontrol grubunda yer alan master erkek yiiziiciilerin on test
ortalamalarinin  546,20+56,29 sn, son test ortalamasinin 537,80+54.33 oldugu, deney
grubunda yer alan master erkek yiiziiciilerinin ise on test ortalamalarinin 439,10+78,67, son
test ortalamalarinin 537,80+54.33 oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu ve deney grubunda
yer alan yiiziiclilerin 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farkhilik tespit
edilmistir. Kontrol grubunda yer alan yiiziiciilerin 400 m performanslarinda 9 saniye gelisme
goriilirken, deney grubunda yer alan yiiziiciilerin performanslarinda 12 saniye gelisme
goriilmiistiir. Bu arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde bazi bulgular benzerlik

gostermektedir.

Literatiir incelendiginde; Senol ve Giilmez (2017)’ in yapmis olduklar1 arastirmada karada
yapilan diren¢ egzersizleri oncesi ve sonrasinda 200 m yilizme derecelerinde istatistiksel
acidan anlamli farklilik oldugu ifade edilmistir. Ozdogru (2018) tarafindan yapilan “10-12 yas
grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile 100
m karigik stil yiizme performansina etkisi” adli ¢alismada 100 metre ylizme derecesi 6n-son
test degerleri arasmnda anlamli farkhlik tespit edilmistir. Oner ve ark. (2018) tarafindan
yapilan “yiizme sporcularina uygulanan core egzersizi ve dayaniklilik caligmalarinin sudaki
performanslarina etkisi” adli baska bir ¢calismada karada yapilan core antrenmanlarinin 400 m
serbest stil derecelerini gelistirdi belirlenmistir. Yine Eksiyecek ve ark. (2020) tarafindan
yapilan bir baska calismada yiiziiclilerde 8 hafta siireyle uygulanan kuvvet egzersizlerinin
oncesi ve sonrast 50 m yiizme performanslar1 6lgiilmiis ve 6lglimler sonucunda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilmistir.

Sadowski ve ark. (2021) tarafindan yapilan “geng yiiziiciilerde karada uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin performansa etkisi” adli caligmada kontrol grubunda yer alan yiiziiciilerin
sadece aerobik temelli ylizme antrenmanlari, deney grubunda yer alan yliziiciilere ise aerobik
temelli ylizme antrenmani ile birlikte karada kuvvet antrenmanlar1 uygulatilmistir. Calismanin
sonucunda deney grubunda yer alan yiiziiciilerin performanslarinda kontrol grubuna oranla
daha fazla gelisme gosterdigi gozlemlenmistir. Lopes ve ark (2021)’m yapmis oldugu benzer
bir calismada 8 haftalik karada uygulanan antrenman programi dncesi ve sonrasi yiiziiciilerin

50 m ve 100 m performanslar1 6l¢iilmiistiir. Caligmanin sonucunda kuvvet antrenmanlarinin
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ylizme performansini gelistirdigi tespit edilmistir. Yine Garrido ve ark. (2010) tarafindan
yapilan bir ¢aligma sonucunda ise yiiziiciilere karada uygulanan kuvvet antrenmanlarmin
ylizme performanslarini gelistirdigi tespit edilmistir. Weston ve ark. (2015) tarafindan yapilan
calismada ise yiiziiciilere 12 hafta boyunca izometrik core antrenman programi uygulanmustir.
Antrenmanlar 6ncesi ve sonrast 50 m performans Sl¢iimleri alinmistir. Calismanin sonucunda
yiiziiciilerin 50 m performanslarinda biiyiik bir gelisme oldugu gozlemlenmistir. Apenes ve
ark. (2009) yilinda yapmis oldugu ¢alismada ytiziiciilerde 2 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
100 m ve 400 m serbest stil ylizme performanslarimi gelistirdigini tespit edilmistir. Gonener
ve Akyiizli (2019) tarafindan yapilan “swiss ball antrenmanlarmin 50 metre kelebek stil
ylizme performansina etkisinin incelenmesi” adli ¢alismada yiiziiciilerin 8 haftalik swiss ball
antrenmanlar1 oncesi ve sonras1t 50 m kelebek stil dereceleri alinmistir. Deney grubu yillik
antrenman programlarma ek olarak swiss ball antrenmanlar1 uygulatilmistir. Olgiimler
sonucunda deney grubunda yer alan yiiziiciilerin 50 m kelebek stil performanslarmin kontrol
grubunda yer alan yiiziiclilere oranla daha fazla gelistigi tespit goriilmiistiir. Literatiir taramasi

sonucu incelenen ¢alismalarin sonuglar1 bu ¢alismanin sonuglarini destekler niteliktedir.

Bu c¢alismanin sonucunda; Master yiiziiciilerde uygulanan core antrenmanlarinin 400 m
performansi iizerine olumlu etkisi oldugu goriilerek, kendi viicut agirhigi ile yapilan
egzersizlerin yiizme performansi agisindan yarali oldugu séylenebilir. Master yiiziiciilerde
performans artist i¢in antrenman programlarinda kara antrenmanlarina daha sik yer verilmesi

Onerilir.
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