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13-15 YAS GRUBU ERKEK YUZUCULERDE 8 HAFTALIK CORE
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Ozet: Bu arastirmada, 13-15 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik core antrenmanimin sirt iistii
ylizme stili 100 m performansina etkisinin arastirilmas: amaglanmistir. Arastirmaya, Gebze
Genglerbirligi Yiizme Kuliibiinden 24 sporcu yer almistir. Gruplar deney grubu ve kontrol grubu
olmak {tizere tesadiifi yontemle 12’ser kisilik 2 gruba ayrilmistir. Arastirma siiresince Deney grubu
haftada 3 giin de yiizme ile birlikte core antrenmanlarina katilmistir. Kontrol grubu ise arastirma
boyunca sadece yiizme antrenmanina katilmistir. Antrenmanlar 8 hafta boyunca core bolgesine
yonelik kuvvet antrenmani olarak uygulanmistir. Test Ol¢iim aracit olarak 100 m yiizme testi
kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizi SPSS 21.0 istatistik paket programinda Non-parametrik
testlerden Wilcoxon Signed Ranks testi ile yapilmustir. Grup igi on test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmusken (p<.05), kontrol
grubunda ise anlamli farklilik bulunmamistir(p>.05). Sonug olarak,13-15 yas grubu erkek yiiziiciilere
yaptirilan core antrenmanlarimin 100m  sirtiistii  performanslarina olumlu etkisinin oldugu
gorilmiistiir.
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THE EFFECT OF 8-WEEK CORE TRAINING ON 100 M BACKSTROKE
SWIMMING PERFORMANCE ON 13-15 AGE MALE SWIMMERS

Abstract: In this study, It was aimed to investigate the effect of 8-week core training on backstroke swimming
style 100 m performance in male swimming group of 13-15 age group. 24 athletes from the Gebze Genglerbirligi
Swimming Club participated in this study. The groups are divided into experiment group and control group
randomly as 12 persons per group. During the study, the experimental group participated in core training in
addition to swimming for 3 days a week. Control group just participated in swimming training during the
survey. The exercises were designed as strength training for core muscles for 8 weeks. 100 m swimming test was
used as a test measurement tool. The obtained data from pre and post test comparison was analyzed with
Wilcoxon Signed Ranks test in SPSS 21.0 statistical package program. When the pretest and posttest results
were compared as intragroup, a statistically significant difference was found in the experimental group (p<.05).
Nevertheless, there was no statistically significant difference in pretest-posttest comparison of the control group
(p>.05). As a result, it was seen that the core area trained by 8-week core training on 13-15 age male swimmers
have a positive effect on 100 m backstroke style performance.
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SUMMARY

The multi-component nature of sportive performance reveals a versatile training program that must
be applied in order for a swimming athlete to be successful. Core muscles and core workouts are an
important part of this component. Well-trained core muscles provide strong and effective body
rotation. In short, the improved core muscles greatly improve the performance of the swimmers. So
this study aimed to investigate the effect of 8-week core training on backstroke swimming style 100 m
performance in male swimming group of 13-15 age group. 24 athletes from the Gebze Genglerbirligi
Swimming Club voluntarily participated in this study. The athletes were divided into two groups as
the experiment group and the control group as 12 persons per group. The data about ages,
bodyweights and body heights, and training age were collected from the athletes. Measurements of
height and weight of the athletes were made and athletes were measured with swimsuits and bare
feet. For body weight and body height measurement, Premier PWS 2027 (sensitivity: 100 g/0.2 1b) and
tape measure with a sensitivity of 0.1 cm were used. Before the 100 m swimming test, the athletes
were warmed out of the pool and 50 m of freestyle warm up in the water. 100 m swimming test results
were recorded by the researchers with the help of photocell of the swimming pool. Measurements
were taken for two times and the best test score was recorded. Measurements were repeated after the
full rest was given. The mean age of the experimental group was (14.08 + .79) years and (13.91 + .79)
years for the control group. During the study, the experimental group performed core training in
addition to swimming training for 3 days a week. Control group just participated in swimming
training during the survey. The exercises were designed as strength training for core muscles for 8
weeks (see appendix). 100 m swimming test was used as a test measurement tool. Swimming
measurements were made in Kocaeli Gebze Olympic Indoor Swimming Pool. The pool is an Olympic-
size 50 x 25 meters, 2 meters depth and has 10 lanes The obtained data from the pre-test and the post-
test comparison was analyzed with Wilcoxon Signed Ranks test in SPSS 21.0 statistical package
program. According to analyze results, in the experimental group, when pre-test results (1:14:25 +
0:01:53) and post-test results (1:12:12+0:01:53) were compared, there was a statistically significant
difference (p<.05). Despite that, when the pre-test results (1:14:27 + 0:01:34) and the post-test results
(1:14:21 + 0:01:33) of the control group were compared, there was no statistically significant difference
(p>.05). As a result, it was seen that core exercises made by male swimmers age group of 13-15 have a
positive effect on 100m backstroke performances. This type of core training can be advised to coaches
of young athletes
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1. GIRIS

Spor gliniimiizde biitiin diinya milletlerinin ¢ok 6nemli bir ugras: haline gelmistir.
Kisinin bedenine, ruhuna hitap etmesinin yaninda; ¢ok onemli bir meslek olmus,
ayni zamanda tilkeler adina bir reklam vasitasi olarak da diistiniilmiistiir. Buna bagh
olarak tilkeler, spor alaninda birbirleriyle yarisir hale gelmiglerdir. Ancak siiregelen
bu yarista; dogal olarak kendilerini temsil eden ve basariya daha yakin olduklar:
spor branslarma yonelmislerdir (Kaya ve ark., 2006). Ug taraf1 denizlerle cevrili olan
iilkemiz de yilizme sporuna dnem vermis ve bu alanda ilerleme kaydetmistir.

Yiizme sporu diger spor dallaria gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik Ozelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Ayrica tiim viicut
kaslarmin kullanildig1 bir spor dali ve su direncine kars1 yapilan bir spor olmas:
nedeniyle kuvvet ve kondisyona onemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan, 2003).

Bu spor dalinda sportif verimin elde edilebilmesi igin sporcu adaymin kiigiik
yaslarda baslamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan galistirilmasy, aile
ve okul gevresinden destek almasi gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir
sporcunun basarili olmak icin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman
yapmasina, dinlenmesine ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir
(Hannula, Thornton, 2001).

Sportif performans olgusunun yukarida bahsedilen bu ¢ok bilesenli yapzsi, bir
ylizme sporcusunun basarili olabilmesi icin uygulamasi gereken ¢ok yonli bir
antrenman programini isaret etmektedir. Core kaslar1 ve bu kaslara yonelik
antrenmanlar bu bilesenin 6nemli bir parcasini olusturmaktadair. 1yi gelismis core
bolgesi kuvvetli ve kaliteli viicut rotasyonu saglar. Kisacas1 gelistirilmis core bolgesi
yliziiciilerin performansini biiyiik oranda arttirir. Ozellikle yas grubu sporcularinin
biliylik oranda ¢alismasi gereken antrenman gesididir (Otman, 2012).

Bu arastirmada, 13-15 yas grubu erkek yiiziicilerde 8 haftalik core
antrenmaninin sirt iistii ytizme stili 100 m performansma etkisinin arastirilmasi
amaclanmustir.

2. YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya, Gebze Genglerbirligi Yiizme Kuliibiinden 24 sporcu
yer almistir. Katilimcilar deney grubu ve kontrol grubu olmak iizere tesadiifii
yontemle 12’ser kisilik 2 gruba ayrildi.

Veri Toplama Araclar::

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlign Olciimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy ve
vicut agirhig: ol¢timleri yapildi. Sporcularin boylar: ve viicut agirliklar: ayakkabisiz
olarak, mayo ile dl¢iildii. Agirlik 6l¢limiinde Premier marka PWS 2027 model dijital
baskiil (hassasiyet: 100g/0.2 1b), boy Ol¢limiinde 0,1 cm hassasiyette mezura
kullanildi. Elde edilen deger cm (boy) ve kg (kilo) cinsinden kaydedilmistir.

100 m Yiizme Testi: Yiizme Ol¢iimleri Kocaeli Gebze Olimpik Kapali Yiizme
Havuzu'nda yapilmistir. Havuz 50x25 metre Olgiilerinde ve 2 metre derinliginde
olup, 10 kulvara sahiptir (tam olimpik havuzdur). Test Oncesi sporcular karada
1sinma yapmiglardir ve suda 50 m serbest stil 1sisnma yiizmiislerdir. Test havuzun
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icinden Hazir... Cik! komutu ile baslatilip, sporcunun havuzun duvarmi ayaklariyla
ittigi andan, karsi duvara dokundugu ana kadar gegen siire olimpik yiizme
havuzunun fotoseliyle Olciilmiistiir. Mesafe sirtiistii stil yiiziilmiistiir. 2 kez Ol¢iim
alinp en iyi deger test skoru olarak kaydedilmistir. Olgiimler tam dinlenme
verildikten sonra alinmistir.

Verilerin Toplanmasi: Antrenman uygulanmadan 6nce Gebze Genglerbirligi Yiizme
Kuliibii yetkilileriyle goriisiiliip gerekli izinler alinmis, daha sonra calismaya
katilacak sporculara arastirmanmn igerigi ve amaciyla ilgili bilgi verilmistir.
Sporcularin 100 m 6n test degerleri alinmis, daha sonra arastirma siiresince deney
grubu haftada 3 giin yiizme antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlarina
katilmistir. Kontrol grubu ise arastirma boyunca sadece yiizme antrenmani
katilmistir. Antrenmanlar 8 hafta boyunca core kaslarina yonelik kuvvet antrenmani
olarak uygulanmis olup, 8 hafta sonunda sporcularin 100 m son test degerleri
alinmagtir. Deney grubuna uygulanan core antrenman programi ekte bulunmaktadar.
Verilerin Analizi: Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS 21.0 for Windows paket program
kullanilarak yapilmistir. Aragtirmada kullanilan on test — son testten elde edilen
verilerin istatistiksel analizi igin frekans ve non-parametrik testlerden Wilcoxon
Signed Ranks Test testi uygulanmustir.

3. BULGULAR

Tablo-1 Deney ve kontrol grubunun yas, antrenman yasi, boy ve kilo dagilimlar:

Deney Grubu Kontrol Grubu
N =12 N =12
X%Ss X%Ss
YAS (yil) 14.08 + .79 13.91+.79
ANTRENMAN YASI (y1l) 4.08 +1.44 3.83+1.26
BOY (cm) 161.41 +6.17 163.33 £5.12
KILO (kg) 56.50 + 3.65 57.+5.79

Tablo 1" de goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunun yas, antrenman yasi, boy ve
kilo dagilimlar1 deney grubu yas ortalamas: (14.08 + .79), antrenman yas1 (4.08 *
1.44), boy (161.41 + 6.17), kilo (56.50 + 3.65) kontrol grubunun ise, yas ortalamasi
(13.91 +.79), antrenman yasi (3.83 * 1.26), boy (163.33 + 5.12), kilo (57. + 5.79) olarak
bulunmustur.

Tablo-2 deney ve kontrol grubunun én test sonuglarimin karsilastirilmast

N X+ Ss z p

On Deney Grubu 12 1:14:25 + 0:01:53

-.078 937
test Kontrol Grubu 12 1:14:27 + 0:01:34
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Tablo 2' de goriildiigli lizere deney ve kontrol grubunun 6n test sonuglarmnmn
karsilastirilmast sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir
(p>.05).

Tablo-3 Deney ve kontrol grubunun son test sonuglarimin karsilagtirilmas:

N X+ Ss z p
Son Deney Grubu 12 1:12:12 + 0:01:53
test Kontrol Grubu 12 1:14:21 £ 0:01:33
p<.05
Tablo 3" de goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunun son test sonuglarinin
kargilagtirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

-2.511 .012%

Tablo-4 Deney grubunun on test ve son test sonuglarimin karsilastirilmasi

N Xz Ss z P
Deney ~ Ontest 12 1:14:25+0:01:53
-3.059 .002*
Grubu  Sontest 12 1:12:12 +0:01:53
*p<.01

Tablo 4’ de goruldiigii tizere deney grubunun On test ve son test sonuglarmnin
karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo-5 Kontrol grubunun on test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmas:

N X* Ss z p
On test 12 1:14:27 + 0:01:34
Kontrol Grubu - 118 0,906
Son test 12 1:14:21 + 0:01:33

Tablo 5 de goriildiigi tizere kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarmin
karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamastir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada 13-15 yas grubu erkek ytiziiciilerde 8 haftalik core antrenmaninin sirt
iistli ylizme stili 100 m performansima etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Analiz
sonuclarma gore deney grubunun on test (1:14:25 + 0:01:53) ve son test
(1:12:1240:01:53) ortalama sonuglarinin karsilagtirilmasi sonucunda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (tablo 4). Iyi ve kuvvetli bir core bdlgesi sporcuya
daha fazla yiiklenme imkani verirken, ayni zamanda teknik hareketlerin daha
verimli ve iyi sergilenmesini saglar denilebilir. Spor performans: acisindan, core
stabilite ne kadar biiyiik olursa kol ve bacaklardaki gii¢ tiretimi o kadar fazla olur
(Afyon, Boyaci, 2016). Bu nedenle antrenmanlarda core bolgesine 6nem verilmedir.
Bazi yiiziiclilerin ayak vuruslarinin zayif olmasimin bir sebebi core bolgelerinin
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kuvvetsiz yani yeterli seviyeye gelmemis olmasidir. Bu baglamda yiiziiciiler alt
ekstremitenin tiist ekstremiteye gore farkli rotasyon yapmasi ya da alt ekstremitenin
kuyruga benzer sekilde sallanmasi zayif core bolgesine sahip oldugunu acik bir
sekilde gostermektedir. Tyi gelismis core bolgesi kuvvetli ve kaliteli viicut rotasyonu
saglamaktadir.

Literatiir incelendiginde Dogan ve ark., (2016) calismalarinda denek
gurubunun on test ve son test degerleri kargilastirildiginda tiim parametrelerde
anlaml bir iyilesme gozlenmistir (Dogan ve ark., 2016). Saeterbakken ve Fimland
(2011) ise core antrenmaninin, hentbolda sut hizmna pozitif etkisinin oldugu
sonucuna ulasmiglardir. Benzer sekilde Karacabey ve ark., (2016) calismalarinda
voleybol sporcularina uygulanan core antrenman programlarinin sporcularin fiziksel
ve motorik parametreleri tizerinde etkili oldugunu bildirmiglerdir. Sporcularin core
antrenman programi sonrasi genel olarak kas gilicliniin arttigi, 6zellikle bacak
kaslarinin kuvvetinde anlamli fark oldugunu bulmuslardir (Karacabey ve ark., 2016).

Merkez bolgesinin (Core) kuvvetlendirilmesinin giinlitk yasamda ve sportif
performansimn iyilegtirilmesi i¢in ne denli 6nemli oldugunu litaratiirdeki diger bazi
caligmalarda da gormekteyiz. Ornegin Nourbakhsh ve Arab (2002), de yaptiklar
calismalarinda; merkez bolgesi zayifligiyla bel agrisinin arasinda ytiiksek korelasyon
oldugunu bulmuslardir (Nourbakhsh, Arab, 2002). Core stabilite kol ve bacak
kuvvetinin es zamanli olarak gelismesine olanak verir (Willardson, 2007). Bu
antrenmanlariin sporcuda teknik o6zelligi olumlu yonde etkilemesi, sporcularm
teknik davramglarn  daha az enerji kullanarak gergeklestirmesine olanak
saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun siireli antrenman veya yarismalarda
sporcular yorgunlugun etkisinde daha az kalacaklardir.

Afyon ve Boyaa (2016) 18 yas grubu futbolcularda bdlgesel (core)
antrenmanlarin bazi motorik 06zelliklerin (kuvvet ve stirat) gelisimine etkisinin
incelenmesini amacladiklar1 ¢alismalarinda futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanacak 8 haftalik merkez bolge (core) antrenmanlarinin futbolcularin kuvvet ve
siirat gelisimine katki sagladigini belirtmislerdir. Ilgili literatiir incelendiginde birgok
arastirmaci tarafindan merkez bolge (core) antrenmanin motorik 6zellikler tizerinde
etkisinin oldugu ve sportif performans artigina katki sagladig: belirtilmistir (Samson,
2005; Thomas, William, 2009; Jim ve ark., 2012; Atici, 2013; Afyon, 2014).

Sonug¢ olarak, 13-15 yas grubu erkek yiziiclilerde 8 haftalik core
antrenmaninin yliziictilerin sirt iistii stili 100 m performansina pozitif etkisi oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle bu yas grubu sporcularinim biiyiik oranda calismasi gereken
antrenman tiirii oldugunu soylenebilir ve alt yap1 antrendrlerine 6nerilebilir.
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6. EK:
Haftalik Core Antrenman Programi
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