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YUZME VE TENIiS ANTRENMANLARI EL. KAVRAMA KUVVETINI NASIL
ETKIiLER?

Ramazan CEYLAN
Oz

Caligmanin amaci farkli ortamlarda antrenman yapan fakat bu antrenmanlari yaparken
ayni viicut uzvunu (list ekstiremite) kullanan sporcularda yaptiklari antrenmanin 6nkol kaslar
dolayisiyla da el kavrama kuvveti lizerindeki etkilerini inceleyip karsilastirmakti. Calismaya
Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu antrenérliik egitimi bdliimiinde
ogrenim goren rekreasyonel olarak aktif yaslart 18-24 arasinda degisen 30 goniillii erkek
ogrenci dahil edildi. Katilimcilarin yas (20,5 +1,6) , boy (176,4 = 6,3) viicut agirligi (73,79
+9,05) olarak Sl¢iildii. Dominant ve Nan-dominant el kavrama kuvveti 6lgtimleri yapildi. El
kavrama kuvveti ol¢iimleri i¢in Take-i marka el dinamometresi ile kullanildi. Elde edilen
sonuglar SPSS 22 paket programinda analiz edildi. Yapilan analizler sonucunda yiizme Ve tenis
antrenmanlari katilimcilarin hem dominant hem de nan-dominant el kavrama kuvvetini dikkate
deger sekilde gelistirdigi goriildii. Ancak yiizme antrenmanlar1 dominant ve non-dominant el
kavrama kuvveti lizerinde benzer diizeyde gelisim saglarken tenis antrenmanlar1 dominat ve
nan-dominant el kavrama kuvveti gelisimi iizerinde benzer etkiyi saglayamadigi anlasildi.
Sonug olarak yiizme gibi su i¢i egzersizler tekrarli hareketlerden olustugu ve her iki uzuvda
aktif olarak kullanildig1 i¢in her iki elin kavrama kuvveti gelisimi tizerinde etkili olurken tenis
gibi sadece baskin elin aktif olarak kullanildig: branglarda nan-dominant uzuv tizerinde sadece
antrenmanlarin genel etkisiyle bir iyilese ortaya c¢ikardigi anlasilmaktadir. Bu sebepten su i¢i
egzersizler her iki uzvunda gelistirilmek istendigi branslarda alternatif antrenman yontemi
olarak kullanilabilir ve tavsiye edilebilir.

Anahtar sozciikler: El kavrama kuvveti, Su i¢i egzersizler, Yiizme, Tenis,

HOW DO SWIMMING AND TENNIS TRAININGS AFFECT HAND GRIP
STRENGTH?

ABSTRACT

The aim of the study was to examine and compare the effects of training on forearm
muscles and thus hand grip strength in individuals who train in different environments but use
the same body part (upper extremity) while doing these trainings. 30 volunteer male students
aged between 18-24 who are recreationally active and studying at Bayburt University School
of Physical Education and Sports coaching education were included in the study. Participants'
age (20.5 £ 1.6) and height (176.4 + 6.3) and body weight (73.79 + 9.05) were measured.
Dominant and Nan-dominant hand grip strength measurements were made. A Take-i hand
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dynamometer was used for hand grip strength measurements. The obtained results were
analyzed in SPSS 22 package program. As a result of the analysis, it was observed that
swimming and tennis training significantly improved both the dominant and non-dominant
hand grip strength of the participants. However, it was understood that while swimming training
provided a similar improvement on dominant and non-dominant hand grip strength, tennis
training did not provide a similar effect on the development of dominant and non-dominant
hand grip strength. As a result, it is understood that while in-water exercises such as swimming
consist of repetitive movements and are used actively in both limbs, they are effective on the
development of grip strength of both hands, while in branches such as tennis, where only the
dominant hand is actively used, only the general effect of training on the nan-dominant limb. .
For this reason, in-water exercises can be used and recommended as an alternative training
method in branches where both limbs are desired to be developed.

Keywords: Hand grip strength, water exercises, swimming, tennis,

GIRIS

Kuvvet; bir kas ya da kas grubunun, yapilacak isin siddet ve yogunluguna gére dinamik
veya statik gerilim olusturarak bir direnci yenebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. El
kavrama kuvveti ise normal biyokinetik kosullar altinda tiim parmak eklemlerinin
(Bohannon:1997:26-32) eldeki ve 6n kolun 6n yiiziindeki kaslart kullanarak kuvvetli bir
fleksiyon hareketinin sonucudur (Bassey & Harrie:1993:331-337). Bireyin yas, cinsiyet ve
viicut agirhigr gibi  Ozellikleri el kavrama kuvvetini etkileyen oOnemli fizyolojik
degiskenlerdendir. antropometrik 6zellikler ile el kavrama kuvveti ile arasinda pozitif bir iliski
vardir (Singh & ark: 2009:99-110). Ayrica kavrama kuvveti, bireylerin genel saglik durumu
hakkinda bilgi veren 6nemli bir gostergedir ve kas giiclinii tahmin edebilmek i¢in kullanilan
onemli yontemlerden biridir. Bu sebepten bir¢ok bilimsel ¢calismanin konusu olmustur. Bunun
yaninda kavrama kuvveti, farkli spor dallarinda topun ve ya bagka bir objenin yakalanmasi,
firlatilmasi veya bir spor aletinin tutulmast i¢in olduk¢a 6nemlidir (Nefesoglu:2019:10). Tutma,
kavrama ve firlatma gibi lokomotor hareketlerin gerceklestirilmesini saglayan el, viicudun 6zel
bir organ1 konumundadir. El fonksiyonlar igerisinde kavrama, giinliik yasam aktivitelerinin
devamlilig1 i¢in yapilan hareketlerin yaninda sporda beceri 6grenimi ve 6grenilen becerinin
performansa doniistiiriillmesi konusunda 6nemli bir rol oynar (Nicolay,&Walker: 2005:606;
Narin & ark:2009:82). Bu sebepten onkolun 6n ylizeyindeki kaslarinin kuvvet liretebilme
yetenegi olduk¢a 6nemlidir. Onkol kaslarinin kuvveti kavrama kuvvetini dolayisiyla da elin
fonksiyonlarmi yerine yetirmede &nemli dlgiide etkilidir. Ozellikle el ile uygulanan spor
branglarinda yapilan isin kalitesinde farkliliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica fiziksel olarak
genel saglik durumu ve kuvvetin yani sira, el ve 6nkol kas performansinin gdstergesi olarak da

degerlendirilmektedir (ilhan, & Mendes: 2021; Hazar: 2011:1-2).
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Yiizme viicuttaki biitiin kaslarin etkili bir sekilde kullanilmasin1 gerektiren bir spor
dalidir. Bunun yaninda su igerisinde suyun akigkan direncine (viskositesi) karsi
uygulanmasindan dolay1 kisilerin genel kuvvet ve dayanikliliklarini O6nemli derecede
gelistirdigi bilinmektedir (Hannula &Thornton: 2001:107-108). Yiizme bransit diger spor
dallarindan farkli olarak ylizme esnasinda alt ve iist ekstremitelerin her ikisinin de es zamanh
kullanilmasii gerektirir. Buna ek olarak dominant ve nan-dominant uzuvlarin esit sekilde
calistirilmasini zorunlu kilarak benzer diizeyde gelisimini saglar. Ayrica yilizme veya su i¢i
egzersizleri herhangi bir antrenman ekipmani gerektirmeden, sakatlanma riskinin ¢ok az oldugu
giivenli eglenceli bir sekilde kuvvet antrenmani yapmak i¢in oldukg¢a uygun bir ortam olusturur.
Yiizme sporunun tiim viicut kaslarini gelisimi yaninda 6n kol kaslarinin dolayisiyla da kavrama

kuvveti gelisimine katkida bulunur (Giiler:2000:2; Onay:2017:2-3).

Bir raket sapinin direkt kavranmasi ve kavranan bu raketle vurma, kesme, karsi koyma
gibi hareketler seklinde uygulanan tenisin bransinda da kavrama kuvveti ve kavrama
dayaniklilig1 oldukc¢a 6nemli motorik bir 6zelliktir. file ve raket sporlari diye adlandirilan tenis,
badminton, masa tenisi, suquaj gibi sporlarda kavrama hareketin siirekli olarak yapilmasi
gerektiginden el kavrama kuvveti ve dayaniklilig1 diger branglara gére daha da 6nemlidir. Hata
file ve raket sporlarinin olmazsa olmazidir. Raket sporlarini yapan sporcularda kavrama
kuvvetinin yetersiz olmasi1 bu branslardaki sportif basariyr 6nemli derecede etkiler. Kuvvet
yetersizligi sportif basarinin yaninda 6zellikle tenis oyuncularinda lateral epikondilit (tenisci
dirsegi) gibi saglik problemlerini de ortaya ¢ikardig: bilinmektedir. Ancak bu sporlar yaparken
dogru egzersiz protokolleri uygulandiginda kavrama kuvvetinin gelisimini desteklemektedir.
(Hazar: 2011:8).

Eskiden beri rehabilitasyon amagli kullanilan suyun son yillarda fiziksel performansi
gelistirmek icin kullamldigi gériilmektedir. Ozellikle suyun viskozitesinin hem alt ekstremite
hem de {iist ekstremite kas kuvvetini gelistirmek amach kullanimi giderek yayginlagsmaktadir.
Yizme gibi su i¢i egzersizleri tim viicut kaslarmi c¢alistirmasi su igi egzersizlerinin
popiilaritesinin artmasindaki en biiylik etkendir. Yiizme yapilirken kollarin su direncine karsi
etkin bir sekilde kullanilmasi kol kaslarmin gelisimine Onemli derecede etki ettigi
bilinmektedir. Kol kaslarinin gelisimi ise bireylerin el kavrama kuvvetini dogrudan
etkilemektedir. Bu c¢alismamizda farkli ortamlarda ancak agirlikli olarak aynmi viicut
organlarinin (kollar) kullanildigi sporlar olan tenis ve yiizmenin dominant ve nan-dominant el

kavrama kuvvet gelisimi tizerindeki etkisinin arastiritlmasi amaglanmaktadir.
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YONTEM
Arastirma Grubu
Arastirma sonuglarinin genelledigi ve ihtiya¢ duyulan verilerin elde edilmesi igin

kullanilan canli ya da cansiz varliklarin biitiinii evren olarak tanimlanir. Bu arastirmanin
evrenini, Bayburt Universitesinde dgrenim goren antrendrlilk egitimi boliimii dgrencileri
olusturmaktadir (Karasar:2010).Calismaya yaslar1 ortalamasi yas (20,5 £1,6), boy (176,4 + 6,3)
viicut agirligi (73,79 £9,05) olan, toplam 30 6grenci goniillii olarak katilmistir. Bu 6grencilerin

15’1 ylizme antrenmani 15’1 ise tenis antrenmani yapan 6grencilerden olusturuldu.

Veri Toplama Araclari
Arastirma kapsaminda yapilacak testle ilgili katilimcilara gerekli bilgilendirme yapildi.

On iki hafta boyunca uygulanan antrenman programinin éncesi ve sonrasinda sporcularin yas,
kilosu ve boy 6l¢iimlerinin yaninda dominant ve nan-dominant el kavrama kuvvetleri olgiildii.

Antropometrik 6l¢iimler igin, elektronik tarti, mezura, el kavrama kuvveti i¢in ise take-
i marka el dinamometresi kullanildi. Katilimcilarin boy ve kilo 6lgtimleri ayakta dik dururken
ve ¢iplak ayak ve sortla yapildi. ElI kavrama kuvvetini tespit etmek igin yapilan tiim 6lgtimler
giiniin yan1 saatinde, ayni sartlar altinda yapildi. Her bir katilimer i¢in 6l¢tim kayit formu
hazirlanarak elde edilen Ol¢lim sonuglari arastirmacinin gozetiminde Ol¢iim formuna

kaydedildi.
Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilarin boy 6lgiimleri, ¢iplak ayakla ve derin inspirasyon sirasinda ayak tabani

tamamen yere degecek sekilde olciildii.

Agirhik Olgiimii

Katilimeilarin agirlik 6lgtimleri, sort, ¢iplak ayakla ve a¢ karnina 100 gr’a hassas dijital

tart1 ile yapildu.

El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

El kavarama kuvveti 6l¢iimii her dl¢iimde katilimcinin eline gore ayarlandiktan sonra
katilimc ayakta iken, kollar yanda ve asagi dogru sarkitilmis durumda, kullanilan 6l¢iim aleti
(dinamometre) viicuda temas etmeyecek sekilde dinamometrenin maksimum kuvvet ile

sikilmasi istenerek olglim gergeklestirildi. Katilimcilarin 6lgtim yapilan kolunu dirseklerinden
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bilkmeden ve viicudundan hafif agik pozisyonda olmasina dikkat edildi. Non-dominant ve

dominant el i¢in 3 kez 6l¢lim yapilmis ve elde edilen en iyi skor sonug¢ kaydedildi.

Uygulanan Antrenman Programi
0 Havuzda ve kortta
0 on iki hafta boyunca

0 Haftada {i¢ giin, yiizme ve tenis uygulamalarindan olusan antrenman programi
uygulanda.

Antrenmanlar 10 dk 1sinma 60 dk antrenman ve 10 dk soguma seklinde uygulandi.
Tenis antrenmanlarinda forehand, backhand, servis, smag ve vole gibi temel vurus teknikleri
calisildi. Yiizmede ise serbest, kurbagalama, sirt iistii ve kelebek gibi dort yilizme stilinin
uygulanmasina yonelik antrenmanlar yapildi. Her iki grupta da antrenmanlar ayni1 giin ve saatte

yapildi. Antrenman kagiran bireyler arastirma dist birakildi.

Verilerin Analizi

Arastirmamiz sonucunda elde edilen veriler SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz
edildi. Performans 6l¢iimlerinin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesi i¢in Kolmogorov-
Smirnov testi kullanildi. Yiizme ve Tenis gurubundaki sporcularin dominant ve nan-dominat el
kavrama kuvvet gelisimleri 6n test ve son test sonuclar1 arasindaki farki belirlemek i¢in bagiml
(iliskili) gruplar t testi (Paired Sample t- Test ) ve On test son test ortalamalari karsilagtirmak

icin independent t testi yapildi (Can: 2014:115-136).

BULGULAR

Tablo 1. Yiizme ve Tenis antrenmanlarinin Nan-dominant ve Dominant El Kavrama Kuvveti
iizerindeki etkisini gosterir t Testi Sonuglari

El Kavrama kuvveti N X SS sd t p
On test 15 40,35 3,92 14

Vime Nan-dominant oo o 15 4423 370 14 2279 000
. Ontest 15 4298 461 14
Dominant Sontest 15 4680 414 14 2944 011
) Ontest 15 3950 745 14
o Nan-dominant Son test 15 4136 641 14 -4,381 0,01
A Ontest 15 4238 727 14 oo 002

Son test 15 46,84 5,18 14

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven arali1 ve % 5 6nem seviyesinde ortaya ¢ikan 6n

test son test ortalamalar1 arasinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu gériildii (p<0,05).
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Buna gore yiizme antrenmanin yapan sporcularin nan-dominant ve dominant el kavrama
kuvveti ortalamalarinin (6n test X 40,35,23, son test X 44,23 ), (6n test X 42,98, son test X 46,80)
Tenis antrenmani yapan sporcularin nan-dominant ve dominant el kavrama kuvveti 6n test son
test ortalamalarina bakildiginda ise (6n test X 39,50, son test X 41,36 ), (6n test X 42,38, son
test X 46,84) oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu sonuglara gore yiizme ve tenis
antrenmanlarinin bireylerin hem non-daminant hem de dominant el kavrama kuvvetlerinde

istatistiki olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 2. Yiizme ve Tenis antrenmanlariin Nan-dominant ve Dominant El Kavrama Kuvveti
On Test-Son Test Fark Ortamlarinin Karsilagtirildigi T Testi Sonuglart

El kavrama kuvveti N X SS sd t P

Yiizme . 2 15 3,88 284 28
Tenis Nan-dominant  On test-son test fark 15 186 165 28 2,730 ,025
Yiizme . N 15 3,82 502 28
Tenis Dominant On test-son test fark 15 446 446 28 -373 712

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 dnem seviyesinde test sonuglarin
On test son test farklarinin gruplar arasinda nan-dominant el kavrama kuvveti sonuglarinin
istatistiki agidan anlaml farklilik ortaya ¢ikardig goriildii. Ancak dominant el kavrama kuvveti
On test son test sonuglarin fark ortalamalar1 gruplar arasinda karsilastirildiginda istatistiki
olarak anlamli farkliligin olmadig tespit edildi (p< 0,05). Buna gore yiizme ve tenis antrenmant
yapan sporcularin nan-dominant el kavrama testlerinin 6n test son test fark ortalamalarina
bakildiginda (X 3,88, X 1,86 ) oldugu yine dominant el kavrama testi 6n test son test farklarinin
ortalamalaria bakildiginda ise (X 3,82, X 4,46 ) oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu sonuglara
gore ylizme antrenmanlariin nan-dominant el kavrama kuvveti gelisimi {izerindeki etkisinin
istatistiki olarak anlami oldugu anlasilmaktadir. Ancak dominant el kavrama kuvveti gelisimi
incelendiginde yiizme ve tenis antrenmanlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir
farklilagmanin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. Yiizme ve Tenis antrenmanlarinin Nan-dominant ve Dominant EI Kavrama Kuvveti
On Test-Son Test Fark Ortamlarinin Karsilagtirildigi T Testi Sonuglari

El kavrama kuvveti N X SS sd t p
Yiizme Nan-dominant On test-son test fark 15 3,88 2,84 28 10 968
Dominant On test-son test fark 15 3,82 5,02 28 ’
Tenis Nan-dominant On test-son testfark 15 1,86 1,65 28 - 043
Dominant On test-son test fark 15 4,46 4,45 28 2,120 '’

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde test sonuglari
arasinda istatistiki agidan anlaml farkliligin oldugu belirlendi (p<0,05). Buna goére yapilan
antrenman tliriiniin nan-dominant ve dominant el kavrama kuvvet gelisimi iizerindeki etkisi
incelendiginde ylizme ve tenis antrenmanlarinin nan-dominant ve dominant el kavrama kuvveti
on test son test fark ortalamalarmm (X 3,88, X 3,82), (X 1,86, X 4,46 ) oldugu goriilmektedir.
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Elde edilen bu sonuglar yiizme antrenmanlarinin non-dominant ve dominant el kavrama kuvveti
gelisimimi tlizerinde benzer etkiye sahip oldugunu (p< ,968) gostermektedir. Fakat tenis
antrenmanlarinin non-dominant ve dominant el kavrama kuvveti elisimi tizerindeki etkisinin
farkli oldugu tespit edildi (p<, 40). Ortaya ¢ikan bu farklilasmanin istatistiki olarak ta anlaml

oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC
Bayburt {iniversitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu antrendrliik egitimi boliimiinde

Ogrenim goren yaslart 18-24 arasinda degisen Yas (20,5 +£1,6) boy (176,4 £6,3) viicut agirlig1
(73,79 £9,05) gibi antropometrik 6zellikler sahip 30 goniillii 6grenci lizerinde yaptigimiz ve
katilimcilara on iki hafta boyunca uyguladigimiz yiizme ve tenis antrenmanlarinin el kavrama
kuvveti lizerindeki etkisini arastirip karsilastirdigimiz ¢alismamizda elde ettigimiz bulgulara
gore uygulanan her iki antrenman grubunda da gruplarin On test son test ortalamalarina
bakildiginda dominant ve non-dominat el kavrama kuvveti iizerinde etkisi oldugu goriildii.
Ancak ylizme antrenmanlar1 her iki eldeki kuvvet gelisimi lizerinde benzer etki gosterse de ayni1
gelisim paralelligi tenis antrenmanlarinda goriillmemektedir. Gencer & ark. (2019)
Basketbolcular iizerinde yaptiklari ¢alismalarinda antrenman yasi ile el kavrama kuvveti
arasinda pozitif yonle iliskinin olugunu ifade etmislerdir. Belli bir siire antrenman yapildiginda
genel manada ortaya ¢ikan kuvvetlenmenin el kavrama kuvvet gelisimine etkisi olarak
digiintilebilir. Bu bulgu aragtirmamiz sonucunda elde ettigimiz ylizme ve tenis
antrenmanlarinin kavrama kuvveti gelisimi tizerindeki etkisiyle benzerlik gostermektedir. Isin
& ark (2018). Spor yapan ve yapmayan adolesenler iizeninde yaptiklari aragtirmalarinda
antrenman yapan bireylerin kavrama kuvvetinde gelisim oldugunu bulmuslardir. Hazar (2011)
adolesan tenis oyuncular lizerinde yaptig1 calismasinda elde ettigi bulgulara dayanarak tenis
sporunun, uzun siliren ve dayaniklilik gerektiren miisabakalar ve antrenmanlar sayesinde
kavrama kuvvetini ve enduransini arttirdigini ifade etmistir. Kavrama kuvveti ve kavrama
enduransi agisindan dominant elin, diger ele gore anlamli oranda yiiksek oldugunu bulmustur.
Orneklemi olusturan sporcularin antrenmanlarda bilateral el egitimi almalari, yani raketin her
iki el ile kullanilmasini gerektiren bir antrenman programi izlemelerine ragmen dominant elin
diger ele gore daha fazla gelisim gosterdigini ifade etmistir. Literatiirdeki bu sonuglar
arastirmamiz sonucu elde ettigimiz sonuglarla ortiismektedir. Demirel (2005) el kavrama
kuvveti farkli spor branglarinda miicadele eden sporcular iizerinde yaptig1 arastirmasinda el
kavrama kuvvetinin daha ¢ok el boyutlariyla yakindan iliski oldugunu belirtmistir. Narin & ark

(2009) arastirmalarinda 6nkol uzunlugunun 6n kol c¢evre Ol¢limiine orani ile el kavrama ve
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parmak kavrama kuvvetleri arasindaki iligki tespit etmislerdir. Literatiirdeki yapilan diger
arastirmalara bakildiginda ise daha ¢ok antropometrik olgiilerin el kavrama kuvveti lizerinde
etkisinin arastirilmas1 yoniinde oldugu goriilmektedir. Alan yazindaki arastirmalar
antrenmanlarin genel kuvvetlenme iizerindeki etkisiyle el kavrama kuvvetini de olumlu
etkilemesi agisindan benzerdir ve yaptigimiz arastirma soncunda elde ettigimiz bulgularla
paralellik gostermektedir. Arastirmamizda oldugu gibi farkli ortamlarda (ylizme havuzu ve
tenis kortu) yapilan antrenmanlarin dominant ve non-dominant el kavrama kuvveti tizerindeki
etkisinin karsilastirildigi benzer calismaya rastlanmamistir. Bu sebepten aragtirmamiz
Ozgiindiir. Yaptigimiz arastirmada yiizme antrenmanlarinin tenis antrenmanlarina gore 6zellikle
nan- dominant el kuvvet gelisimi tizerindeki etkisinin daha yiiksek oldugu tespit edildi. Ortaya
cikan bu gelisim farkinin yiizme antrenmanlarinda her iki elinde aymi etkinlikte kullanildig:
fakat tenis antrenmanlarinda sadece baskin elin etkin olarak kullanilmasinin dogal sonucu
olarak meydana geldigi diislintilmektedir. Isin & ark (2018) Yine Arastirmalarinda kisa siireli
isler s6z konusu oldugunda dominant elin daha yiiksek kuvvet ortaya koyabilecegini fakat is
stiresi uzadikg¢a ve ardisik hareketlerin yapilmasi durumunda bu farki ortadan kaldirarak her iki
elin de benzer bir kuvvet ortaya koyabilecegini bildirmislerdir. Alan yazindaki bu bulgular
arastirmamiz sonuglartyla benzerlik gostermektedir.

Sonu¢ olarak yiizme antrenmanlart dogasi geregi her iki kolunda kullanilma
zorunlulugu ve suyun akigkan direncine karsi ¢alisilmasi kuvvet gelisiminde dominant ve non-
dominat el kavrama kuvvetini benzer oranda gelistirdigi ancak tenis gibi sadece dominant elin
aktif olarak kullanildig1 branslarda ise dominant ve nan-dominat el kuvvet gelisimi arasinda
farkin ortaya ¢ikmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebepten ylizme gibi su igerisinde
yapilan egzersizlerin uzuvlarin her ikisinde de bezer gelisim saglayacagi varsayimiyla
antrenmanlarin bir pargasi olabilecegi anlasilmaktadir. Her iki uzvunda benzer oranda
gelisimini saglamak ve antrenmanlari monotonluktan kurtarmak ve daha eglenceli hale
getirmek adina ylizme gibi su i¢i egzersizler alternatif bir antrenman ortami ve yontemi olarak

kullanilabilir.
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