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OZET

Bu ¢aligmanin amaci Kocaeli Yildizlar Yiizme kuliibiinde bulunan 13-14 yas
erkek ytiziiciilerle yapilan 8 haftalik TRX ile kuvvet ¢aligmalarinin 100m sirt {istii
ylizme performansina etkisinin belirlenmesidir. Arastirmada diizenli yiizme ve
TRX antrenmani yaptirilan 13-14 yas grubu erkek yiiziictilerin 100m sirt perfor-
manslari incelenmistir. Arastirmaya 7 kisi denek, 7 kisi kontrol grubu olmak tizere
toplam 14 erkek yiiziicii katilmistir. Bu aragtirma deneysel desenlerde ¢ift gruplu
on test—son test deneysel desen yontemi kullanilmistir. Kulag Uzunlugu Olgiimii;
denek ayakta kollar1 yere paralel yanlara agilmis durumda, el sirti duvara yapisti-
rilmig orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile dlgiilerek gerceklestirilmistir.
Viicut agirhig Olgiimii; deneklerin viicut agirhg dlgiimleri ayaklar giplak, iizerleri
slip mayo vaziyette hassasiyeti 0.1 olan sinbo marka digital tartryla yapilmistir.
100 Metre Sirt Stil Hiz Ol¢iimii; deneklerin 100 metre sirt stil hiz dlgiimleri olim-
pik degerlerdeki 25 metrelik havuzda yapilmistir. Olgiimler Casio marka dijital el
kronometresi ile yapilmigtir. Antrenmanlar; her iki gruba haftada 6 giin ortak yiiz-
me antrenmani, denek gruba haftada 4 giin yiizme antrenmanlarindan 6nce 40dk
TRX antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise yiizme antrenmanlarmdan
once haftada 4 giin 40dk viicut agirliklariyla kara antrenmani yaptirilmistir. Denek
grubu yas ortalamalar1 13,43+0,53 yil, boylar1 165,00+4,08 cm, viicut agirliklari
59,4343,99 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu yas ortalamalar1 13,57+0,53
yil, boylar1 165,57+4,42 cm, viicut agirhigi ortalamalar1 58,43+4,92 kg olarak tes-
pit edilmistir. Calisma 6ncesinde ve sonrasinda denek ve kontrol grubuna 100m
sirt hiz testi uygulanip degerleri alinmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizi
Wilcoxon Testi ile, gruplar arasi analiz ise Mann Whitney U testinde Portable IBM
SPSS Statistics v19 programinda istatistiksel olarak hesaplanmistir. Anlamlilik dii-
zeyi p<0,05 olarak alinmistir. Kontrol grubunun ilk ve son 6l¢iim degerlerinin grup
ici analizinde matematiksel olarak gelisim olmasina ragmen istatistiksel agidan an-
lamli farklilik (p=0,063) bulunmamistir. Denek grubunun ilk ve son 6l¢iim deger-



Herkes icin Spor ve Wellness Arastirmalari | 393

Denek gruba uygulanan TRX ile yapilan kuvvet antrenmaninin yiizme antren-
mantyla beraber uygulandiginda 100 metre sirt {istli ylizme stil performansinin iize-
rine olumlu etkisi oldugu gorilmiistiir.

ONERILER

Yapilacak yillik antrenman programinda TRX antrenman sistemini kullanilmasi
yliziiciilerde performansi arttirmada etkili olacag: diistiniilerek asagidaki oneriler
sunulmustur.

Bu ¢alismanin 12 hafta ve daha fazla yapilmasi durumunda sonuglarin daha
anlaml1 ¢ikacag1 6ngoriilmektedir.

Bu ¢aligmanin yiizme sporu yapan degisik yas gruplarinda ve kadin sporcularda
da uygulanmasi onerilebilir,

Bu ¢aligmanin Yiizme sporu yapan farkli sitillerdeki (serbest, kelebek vs) spor-
culara uygulanarak gelisimleri karsilagtirilabilir.
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