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Abstract

The aim of this study is to investigate the effect
of a 6-week land and resistance training of 13-16
year old swimmers groups to lower limb
isokinetic strength values and to swimming
performance. 22 swimmers participated in this
study. The subjects were divided into three
groups (A-B-C) according to their 50m
swimming degrees. 25m underwater, 25m, 50m,
75m and 100m freestyle swimming degrees of
swimmers were recorded. As isokinetic
measurements was applied at 60°/s,180°/s and
240°/s speed and the right and left knee.
Kruskal-Wallis is used the differences between
groups, the Mann-Whitney U test is used for
which group the difference is caused and group
differences were analyzed with the Wilcoxon
test. Statistically significant difference was found
between pre-test and post-test of 25m
underwater,25m,50m,75m and 100m freestyle
swimming values (p<0.05). In all groups, at
60°/5,180°/5,240° /s, for the right and left knee
flexors and extensor, and freestyle swimming
degrees positive development is observed. After
0-weeks training, isokinetic strength and
swimming degrees of the group C increased
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Bu calismanin  amac;; 13-16 yas grubu
yuztuctlerde 6 haftahk kara ve direng
antrenmanlarinin  alt  ekstremite  izokinetik

kuvvet degerlerine ve ylzme performansina
etkisini aragtirmaktr. Calismaya 22 yuzici
katlmistir. Denekler 50m yiizme derecelerine
gore u¢ gruba (A-B-C) aynlmustir. Yiziictilerin
25m sualty, 25m, 50m, 75m ve 100m serbest
stildeki  yizme dereceleri kayit —edilmistir.
Izokinetik Slciimler 60°/s, 180°/s ve 240°/s
hizda sag ve sol diz i¢in uygulanmustir. Gruplar
arast farka Kruskal Wallis, farkin hangi gruptan
kaynaklandigina Mann Whitney U testi, grup ici
farklara ise Wilcoxon testi ile bakilmustir. On test
ve son test 25m sualty, 25m, 50m, 75m ve 100m
serbest ylzme degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml  fark  bulunmustur  (p<0.05). Tum
gruplarin, 60°/s, 180°/s ve 240°/s hizda sag ve
sol diz icin fleksér ve ektensorlerin tepe tork
degerlerinde ve serbest yizme derecelerinde
sayisal olarak pozitif bir gelisim gorilmustir. 6
haftalilk antrenman sonunda, C grubunun
izokinetik kuvvet ve yiizme derecelerindeki artis
(%9.25) iken, B grubunda bu deger (%8.35)
ctkmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucu 6n
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9.25%, whereas B has increased 8.35%. The pre-
test and  post-test results in  25m
underwater,25m,50m,75m and 100m freestyle
swimming values were statistically significant
between the groups (p<0.05). In this study, it is
possible to say that the land and resistance
training can make a significant contribution to

test ve son test 25m sualt, 25m, 50m, 75m ve
100m  serbest yiizme degerlerinde gruplar
arasinda  istatistiksel ~olarak anlamli  fark
bulunmustur (p<<0.05). Bu ¢alismada, bu yas
grubu yuzictlerde vyapilan kara ve direng
antrenmanlarinin kuvvet performansina 6nemli
bir katki saglayabilecegi sGylenebilir.

the performance of the force in this age group
swimmer. Anahtar Kelimeler: Izokinetik; yluzme; kara
antrenmant; diren¢ antrenmant.

Keywords: Isokinetic; swimming; land training;

resistance training.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

1. Girig

Yuzme fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu gerektiren ritim, koordinasyon,
dogru teknik gibi bir¢ok faktorii icinde bulunduran bir spor brangidir. Yizmede serbest (krawl),
kelebek, sirt, kurbagalama yizme olmak tzere dort brans vardir. Krawl yani serbest stil ylizme
miisabaka stili icerinde en hizli yliziilen stildir.

Yizme sporunda viicudun pozisyonu horizontaldir. Yuzuctler suda ilerlemek icin suyun var
olan pasif direncini yenmek zorundadirlar. Bu direncin yenilebilmesi i¢in, 6zellikle el, kol ve ayak
yuzeyleri ile ylizdikleri yoniin tersine daha etkili diren¢ olusturmalart gerekmektedir. Bu direnci
arttirmak amact ile el ve ayak ylizey alanlarinimn arttirilmast diisiincesi, yizme antrenmanlarinda ek
diren¢ yaratabilecek malzemelerin kullanimint yaygin hale getirmistir (Maglischo, 1993).

Yuzme sporunda, yuztctinin daha yiksek strate ulasabilmesi ve bu strati koruyabilmesi
icin, su icinde farklt materyaller (pedal, palet, pull-buoy ve direng lastigi) kullanidarak uygulanan
calismalar bulunmaktadir. Yizmede kuvvet calismalari; karada ve suda yapilan olmak tzere iki
grupta toplanmustir. Karada yapilan kuvvet calismalarinda agirlik antrenmani, saglik topu ¢alismalar,
sicrama calismalari, core bolgesine yonelik ¢alismalar, viicut agithgiyla yapilan calismalar, izokinetik
hareketin uygulandig1 vasa trainer veya izokinetik swim bench calismalari, thera band ve lastik
calismalari, trx calismalart, foam-roll kullanimt ve farklt bircok calisma her dénem kullanilmaktadir.

Pek ¢ok antrenor tarafindan merak edilen konulardan biri, kara antrenmanlarinin yant sira,
antrenmanlarda yuzilen setlerde, ek direngler kullanarak (ayak-el) yapian antrenmanlarin
sporcularda kuvvet performansinda yarattigi farkliliklarin ne oldugudur. Direng¢ kullaniminin yani
yapilan diren¢ antrenmanlarinin, ylizme hizt ve yiizme derecesinde yaratabilecegi farklhiliklarin
bilinmesi, antrenman yaziminda ve uygulamasinda biyiik 6nem tasir.

Izokinetik kuvvet 6lciimleri, sporcularda sakatlanmayt énleme ve fiziksel performansinin
artmast agisindan son derece 6nemlidir. Dominant/nondominat ve agonist/antagonist arasindaki
kas dengesi ve kuvvetlerini belitlemede kullanilan izokinetik dinamometreler ile sporcularin
performans degerlendirmesinde antrendtlere  yardimer olmaktadir. Yizme branginda  alt
ckstremitenin maksimal ve patlayict kas kuvveti sporcunun performansini etkileyen degiskenlerden
biridir. Bu nedenle yapilan kara ve direng¢ antrenmanlarinin alt ekstremite kuvveti tizerine etkisini
saptayarak sporcularin antrenman programlarinin hazirlanmasinda performanst arttirmada biytuk
6nem tasimaktadir (Paasuke ve ark., 2001).

Bu calismanin amacy; 13-16 yas grubu yizicilerde 6 haftalik kara ve direnc
antrenmanlarinin alt ekstremite izokinetik kuvvet degerlerine ve yizme performansina etkisini
arastirmaktir,
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2. Yontem

2.1. Aragtirma Grubu

Bu calismaya, Denizli Pamukkale Universitesi Yiizme Spor Kuliibii Performans A takimi
13-16 yaglari arasinda 14 erkek, 8 kadin (yas: 14.13 £ 0.88 yil, boy: 166.13+11.58 cm, viicut agihgr:
55.68 * 11.52 kg) toplam 22 yiiziicti génilli olarak katilmistir. Denekler 50m yiizme derecelerine
gore iyi-orta-koti olmak tizere rastgele olarak ¢ gruba ayrmistir. Birinci grup (A grubu) sadece
yuzme antrenmant, ikinci grup yizme ve kara antrenmani (B grubu), tictinct grup yiizme, kara ve
diren¢ antrenmani (C grubu) yapmustir. Deneklere 6 haftalik antrenman programi uygulanmistir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

2.2.1. Antropometrik Olgiimler
Deneklerin boy uzunluklart ve viicut agirligr Slgiimleri hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (Seca, Almanya) ile Slctilmustir. Anatomik durusta ayak topuklart birlesik, nefesini
tutarak, bas frontal diizlemde, bas tstii tablast verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan
sonra yapilmus, 6lciim ‘cm’ ve ‘kg’ olarak kayit edilmistir.

2.2.2. Yiizme Derece Olgiimii
Deneklerin serbest stildeki yiizme dereceleri hassaslik derecesi 0.01 sn olan seiko
kronometre ile Slcilmiistiir. Ylziclletin 25m sualt;, 25m serbest, 50m serbest, 75m serbest ve
100m serbest stildeki ytzme dereceleri kayit edilmistir. Ayrica her sporcunun 100m serbest stil
yuzme derecesinde 25m, 50m ve 75m’lerde lap Olgtimleri alinarak ylizme skorlarinin tutarliligs
saglanmistir. 11k Slciimleri ve 6 hafta sonraki Slgtimleri alinmustir.

2.2.3. Izokinetik Kas Kuvveti Olgiimleri

Deneklerin alt ekstremitelerin (diz, kalca) izokinetik kas kuvvet testleri icin, katthmecilar
calismanin diger basamaklarinda oldugu gibi Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
merkezine gotirtldi. Deneklere testle ilgili 6n bilgi verildikten sonra, denekler 6l¢tim yapilacak olan
izokinetik dinomometreye tek tek alinarak antropometrik veriler girildi ve cihazin ayarlamalar
yapildi. Bilgisayar tarafindan o ekleme ait hareket genisligi, denege 6rnek bir hareket yaptirilarak
bulundu. Deneme Ol¢timleri alindiktan sonra belitflenen protokole uygun yapilan test Sl¢im
degerleri bilgisayar ortamina aktarildi. Deneklere, bisiklet ergometresinde 5 dakika stireyle 1sitnma
yaptirilmis, sonra Sl¢iim icin Isomed 2000 izokinetik test cihazinda 60°/sn hizda 5 tekrar, 180°/sn
hizda 5 tekrar ve 240°/sn hizda 15 tekrar olmak tizere sag ve sol bacak icin fleksiyon ve ekstansiyon
dlctimleri yapilmistir. Olgiimlerden 6nce 5 tekrar deneme verilmistir. Bu eklem hareketlerinde
yapilan Olcimlerde yanlis sonuglara neden olabilecek yercekimi etkisi de cihaz tarafindan
stfirlanmaktadir.

2.2.4. Direng Antrenmani Olgiimleri
C grubundaki yiiziiciler haftanin ti¢ giini, birer glin ara ile ayak paleti, ylizme tahtast, su
lastigi ve agitlik kemeri ile yapilan diren¢ antrenmanlar uygulanmustir. Programin tamami Tablo
1’de verilmistir.
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Tablo 1. Yiziictlere uygulanan diren¢ antrenman programit

Direng 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta
Antrenmani

HAREKETLER | Set | Tkr. | Din. | Set | Tkr. | Din. | Set | Tkr. | Din. | Set | Tkr. | Din. | Set | Tkr. | Din. | Set | Tkr. | Din.
Ayak paleti 12| 75m |30sn| 14 | 75m [30sn| 16 | 75m |[30sn| 18 | 75m [30sn| 20 | 75m |[30sn| 20 | 75m | 30sn
Yizme tahtast 4 | 25m [30sn| 6 | 25m |30sn| 8 | 25m |30sn| 10 | 25m |[30sn| 12 | 25m |30sn| 12 | 25m | 30sn
Hafif lastik 8 | 25m |[30sn| 10 | 25m |[30sn| 12| 25m |30sn| 14 | 25m |[30sn| 16 | 25m |30sn | 18 | 25m | 30sn
Dikey ayak 8 | 45sn | 30sn | 10 | 45sn | 30sn | 10 | 45sn | 30sn| 12 | 45sn | 30sn | 14 | 45sn | 30sn | 16 | 45sn | 30sn
Dikey — dolphin| o 151300 1 10| 5 [30n|12| 5 |30sn|14| 5 [30sn|16| 5 |30sn|18| 5 |30sn

ayak sicrama

Agyr lastik Su altt

dolphin 12 | 12,5m | 30sn | 14 | 12,5m | 30sn | 16 | 12,5m | 30sn | 18 | 12,5m | 30sn | 20 | 12,5m | 30sn | 20 | 12,5m | 30sn

Agr lastik su altt
kurbaga ayak+ | 12 | 12,5m | 30sn | 14 | 12,5m | 30sn | 16 | 12,5m | 30sn | 18 | 12,5m | 30sn | 20 | 12,5m | 30sn | 20 | 12,5m | 30sn
ylizme

Hafif lastik ayak 8 | 25m |[30sn| 10 | 25m |[30sn | 12| 25m |[30sn| 14 | 25m [30sn| 14 | 25m [30sn| 16 | 25m | 30sn

Orta lastik
kelebek+donts 8 | 25m |[30sn| 10 | 25m |[30sn| 12 | 25m |[30sn| 14 | 25m |[30sn| 14 | 25m |[30sn | 16 | 25m | 30sn

sprint.
Dikey ayak - - 2KG 2KG 4KG 4KG
Dikey  dolphin

- - 2KG 2KG 2KG 2KG
ayak sicrama
Isinma 1000 m. 1000 m. 1000 m. 1000 m. 1000 m. 1000 m.
Soguma 500 m. 500 m. 500 m. 500 m. 500 m. 500 m.

2.2.5. Kara Antrenmani Olgiimleri
B ve C grubundaki yiiziiciiler haftanin ¢ guni (sali, persembe, cuma) birer giin ara ile
Pamukkale Universitesi karate salonunda asagidaki 6 haftalik kara antrenman programi

uygulanmustir. Program Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Yizictlere uygulanan kara antrenman programi

KARA ANTRENMANI
Hafta Hareket Set say1st Tekrar sayist Hareketler Arasi
say1s1 Dinlenme

1 9 2 10 30sn

2 9 2 12 30sn

3 11 3 12 30sn

4 11 3 15 30sn

5 11 3 15 30sn

6 11 3 20 30sn
HAREKETLER | ApTA | 2. HAFTA | 3.HAFTA | 4. HAFTA | 5.HAFTA | 6.HAFTA
Sinav 10*2 12*%2 12%3 15%3 15%3 20%3
Lunge 8*2 10*2 8*3 10*3 1243 12%3
Crunch 10*2 12*%2 10*3 12%3 15%3 20%3
Squat 10*2 12*%2 12%3 15%3 15%3 20%3
Ters mekik 10*2 12*%2 12%3 15%3 15%3 20%3
Plank 30sn 30sn 45sn 45sn 60sn 60sn
Sag Yan plank 30sn 30sn 45sn 45sn 60sn 60sn
Sol Yan plank 30sn 30sn 45sn 45sn 60sn 60sn
Siiperman 30sn 30sn 45sn 45sn 60sn 60sn
Cycled Split Squat ) ) g% 10%2 8%3 10%3
Jumps
Burpees - - 8*2 10*2 8%3 10%3
Set arast dinlenme: 30sn
Yogunluk kademeli olarak arttirilmugtir.
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2.2.6. Yiizme Antrenmanlari
A, B ve C grubundaki yiiziiciilere haftanin bes giinii, Pamukkale Universitesi yiizme
havuzunda 6 haftalik yiizme antrenman programi uygulanmustir. Programin 1 haftalik 6rnegi Tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3. 1 haftalik ylizme antrenman programi

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

1x200m 1sinma 3.30"

2x100m 1.50" drill ytizme
4x50m 55" 1m 12,5m

8x25m 1m sirast ile 30"
8x25m 30" Ayak

4x50 55" Ayak x4

3x250 3.45"/40"/35"

3x200 3'/2.55"/50"

3x150m 2.15"/10"/5"
3x100m 1.30"/25"/20"
3x50m" 45"/40"/35

6x25m 3'ici 1x25m spr 30"
4x25m 3'ici 1x50m spr 30"
3x25m 3'i¢i 1x75m hizli 1.10"
2x25m 3'igi 1x100m hizli 1.30"
1x25m 3'ici 1x25m hizli 1.50"

1x800m pulboy 1x150 2.10"
100 ea

400 ea 1stnma
2x200m ayak 4'
4x100m 1m 1.40 "
8x50m pulboy Fr 50"
16x25m 1m spr 40"
1x50m 35" 40" 45"
2x25m 20" 20" 25"
1x75m 50" 1' 1.05"
1x25m 20" 20" 25"
1x100 ea

1x400 pulboy 6.30"
1x300 ayak ¢'
1x250m pulboy 4.30"

1x200m ayak 4'
1x250m pulboy 2.30"
1x100m ayak 1.35"

1x50m pulboy
200ea

400 ea 1stnma
5x200m 1m 3.15"/3.30"
6x25m 30"

1x50m 55"

4x25m 30"

1x75m 1.20" ayak
3x25m 30"

1x100m 1.45"

2x25m 30"

1x150m 2.30"

16x150 fr 2.15"/2.30"

1x150m 2.15"/2.30"

2x100m 1.30"/1.40"
50'ler 200peace

3x75m 1.05"/1.15"
4x50m50"/55"
5x25m30"/30" nefes spr

1x50m

1x75m x5
3x15m donus
1x25m deep spr

400m ea

2x200m pullboy fr 3.15"/3.30"
4x100m ayak 2'

8x50m 1m 1' 12,5'lu

16x25m 30" tek=drill ¢ift=spr
1x100m 1.30"

1x50m 45"

1x100m 1.30"

1x50m 45"

3x100m 1.30"

2x150m 2.15"

1x300m 4.30"

6x50m 50"

3x100m 1.40"
2x150m 2.30"
1x300m 4.30"

1" 4xhizli 1xea 5'
55" 3xhizli 1xea 4'

50" 2xhizli 1xea 3'

500m ea

10x100m 25 ayak-25m ytizme 2'

3x300m 5'/6' 12,5'u/25m'li/75m'li

4x100m 2'/1.55"

4x75m 1.30"/1.25" ayak

4x50m 1'/55"

50"/45" 1x50m

1.40"/1.30" 1x100m x2 set T-30'dan

3.20"/3" 1x200m 1 set ca

2x30"/2.15" 1x150m

Pullboy 1x300m 1/3 5'/4.30"
1x250m 1/4 4.10"/3.45"
1x200m 1/5 3.20"/3'

1x150m 1/6 2.30"/2.15"
5x/3x50  l.ayp ayak
2.elpt+ayak
3.sag elp+sol ayp
4.s0l elp+sag ayp

S.ayp yiizme

2x15m donus
1x25 deep spr
1x15m donus
200ca

45" 1xhizli 1xea 2' 150 ea

200ea

2.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde sporculara ait antropometrik 6zellikler, yizme performans dereceleri ve
izokinetik kuvvet Sl¢limlerinden elde edilen verilere iliskin tanimlayict istatistikler hesaplanmistir.
Verilerin normal dagilim varsayimina uyup uymadigint incelemek amactyla Shapiro-Wilk testi
uygulanmistir. Bu test sonucunda veriler normal dagilim géstermediginden nonparametrik Slgimler
kullandmistir.  Gruplar arast farka Kruskal Wallis ile bakilmustir. Farkin  hangi gruptan
kaynaklandigina Mann Whitney U testi ile bakidmustir. Grup ici 6n test son test farklara Wilcoxon
testi ile bakilmustir. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 15.0 paket programi kullanildt. Anlamliik
diizeyi olarak p<<0.05 degeri alindr.

2.4. Bulgular
Calismaya katillan deneklerin tanimlayici istatistikleri Tablo 4’de verilmistir (n=22).

Tablo 4. Yizictlerin tanimlayict istatistikleri

A(n=8) B(n=7) C(n=7)
Yas (yi) 13.8740.83  13.7120.75  14.8510.69
Antrenman Yas: (yil) 2.87+1.24 3.57+0.78 6.71+1.38
Boy (cm) 166.5+11.61  160.85%12.53 1714898
Viicut Agithg (kg) 527541102 52+11.54 62.71+10.24
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On test ve son test 25m sualt, 25m serbest, 50m serbest, 75m serbest ve 100m serbest
yuzme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu farkin hangi gruptan
kaynaklandigint anlamak i¢in Mann Whitney U analiz sonuglart Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Yizicilerin Mann Whitney U analiz sonuglari

On Olgiim son Olgiim
Parametre A B C p A B C p
o [sAGRTF [87.37:23.75 824212832 108424.47 N 96.75421.97 84.71£16.04 110.57+20.23 N
2 |SOLPTF | 79#21.83 72.71#24.08 93.57+17.55 N §2.12424.25 77.28417.07  97+21.93 N
S |sAGPTE |[109.5+33.78 102.71+40.69 165.85+43.64 N |124.75#46.79120.71433.73 185.57451.83 N
SOLPTE [109.12436.18 108.42434.45 151.57441.21 N [123.87452.14117.42430.03 170.71450.87 N
o |sAGPTF | 87.5t26.46 81.85$32.92 96.14%15.72 N 97.75421.16 84.18+16.26 100.14+22.62 N
< |soLPTF [74.75423.21 69.14428.70 88.71+23.88 N 76+25.08  72.42+417.49  90.57+30.81 N
§ SAGPTE | 89427.10 86.28423.97  125%35.30 N |104.37431.99 97.14421.46 147.42443.14 N
SOLPTE | 97428.53 87.14#18.08 126.28+32.83 N |111.12437.25 97.85+18.60 142.71439.22 N
o |sAGPTF |78.75t18.86 75.85%325.3  97.14+21.97 N 86.87+18.83 85.28419.01 99.85423.57 N
=~ |soLetr | 77t20.54 68572068 80.71+16.75 N 72.12419.78 70.28+17.76 96.14+34.77 N
§ SAGPTE | 78.37423  75.42419.93 109.57432.24 N 93.62423.57 90.42423  129.85+36.02 N
SOLPTE [84.37+20.24 77.57+19.35 112.14434.45 N |100.87428.09 94.28+21.94 130.42434.64 N
0.015(Y); _
. . . . U| 19.1942.05  17.93+1.46  16.0242.52 | 0.015(Y)
25msualti(sn) | 19.96£2.04  18.74+1.37  16.73+2.48 | 0.048(7)
G.DDl(Y].; 15.63+1.32 | 14.89+#1.55  13.11+0.63 u.uuzw].;
25mserbest (sn) | 16.94+1.87 15.63+1.56  13.67+0.77 | 0.018(Z) 0.015(2)
u.nnuv]_; 34.9042.69 32.91+2.54  28.51¥1.89 u.nnuv]_;
50m serbest (sn) | 35.3542.67 33.9142.42  29.02+1.68 | 0.004(Z) 0.004{Z)
0.37(X);
75mserbest (sn) | 58.10#84.57 52.3245.21  45.80+2.63 | 0.001(¥);| 56.12+4.10 51.01+4.94  45.06+3.14 | 0.001(Y);
0.18(Z) 0.18(Z)
0.028(X); 0.037(X);
100m serbest{sn) | 78.21¢6.06 71.28+5.26  64.37t5.54 |0.002(¥); | 76.72¢6.34 69.80:5.54  61.52¢5.87 | 0.002(Y);
0.035(Z) 0.035(Z)

A=Ylzme; B=Yluzme+Kara; C=Yluzme+Kara+Direnc
X =A grubu ile B grubu arast anlamlt fark; Y=A grubu ile C grubu arasi anlamh fark; Z= B grubu ile C grubu arast
anlamlt fark; PT: peak (tepe) tork; F: fleksiyon; E: ekstansiyon, p<<0.05.

Uygulanan 6 haftalik antrenman sonunda; deneklerin 60°/s, 180°/s ve 240°/s hizda sag ve
sol diz i¢in fleksor ve ektensérlerin tepe tork degerlerinde porzitif yonde bir gelisim gértlmektedir.
25m su alti, 25m serbest, 50m serbest, 75m serbest, 100m serbest yiizme derecelerinde ise anlamlt
bir gelisme goézlenmistir. 6 haftalik antrenman sonunda, C grubunun izokinetik kuvvet ve ylizme
derecelerindeki artis (% 9.25) iken B grubundaki sporcularda bu deger (% 8.35) ¢ikmustur.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu 6n test ve son test 25m sualty, 25m serbest, 50m serbest,
75m serbest ve 100m serbest ytizme degetlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05).

Her bir grubun (A=ylzme, B=yiizme+kara, C=yluzme+kara, direng) on test ve son test
6lcim degerleri arasinda anlamli farkin olup olmadigini anlamak i¢in yapilan Wilcoxon Analizi
sonuclart Tablo 6, Tablo 7 ve Tablo 8’de verilmistit.
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Tablo 6. Yizme grubu (A grubu) yuzicilerin izokinetik kuvvet degerleri ve yluzme
performanslarinin 6n test ve son test degerleri (Wilcoxon analiz tablosu)

z p
SAG Fleksiyon SON-ON 2,197 0.028*
Q SoL SON-(?N 2,028 0.043*
3 SAG Ekstansiyon SON-ON -1,960 0.050*
SOL SON-ON -1,823 0.068
- SAG Fleksiyon SON-(:)N -1,680 0.093
& SOL SON-ON -0,280 0.779
3 SAG Ekstansiyon SON-ON 2,521 0.012*
” SOL SON-ON 2,524 0.012*
SAG Fleksiyon SON-ON 0,211 0.833
g SOL SON-ON 2201 0.028"
3 SAG  Ekstansiyon SON-ON 2524 0.012%
- SOL SON-ON 2371 0.018*
25m sualti(sn) SON-ON 2,521 0.012%
25m serbest(sn) SON-ON 2,521 0.012%
50m serbest(sn) SON-ON 2,380 0.017*
75m serbest(sn) SON-ON -1,960 0.050*
100m serbest(sn) SON-ON -2,521 0.012*
* p<0.05

Yuzme grubunun, 6n test ve son test dleim degetleri arasinda, 60°/s hizda sag-sol fleksiyon
ve sag ckstansiyon tepe totk degetlerinde, 180°/s hizda sag-sol fleksiyon sag-sol ekstansiyon tepe
tork degerlerinde, 240°/s hizda sol fleksiyon, sag-sol ekstansiyon tepe tork degetleri arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Yiizme performans degerlerinde ise tim parametreler (25m su
alty, 25m serbest, 50m serbest, 75m serbest, 100m serbest) arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0.05).

Tablo 7. Yizme+kara grubu (B grubu) yuzictlerin izokinetik kuvvet degerleri ve yiizme
performanslarinin 6n test ve son test degerleri (Wilcoxon analiz tablosu)

z P
SAG  Fleksiyon SON-ON 1,352 0.176
Q SOL SON-ON 1,355 0.176
3 SAG  Ekstansiyon SON-ON 2197 0.028*
SOL SON-ON 2,366 0.018*
- SAG Fleksiyon SON-ON -1,014 0.310
3 SOL SON-ON 0,851 0.395
2 SAG  Ekstansiyon SON-ON 2,032 0.042%
- SOL SON-ON 2375 0.018%
j SAG  Fleksiyon SON-ON 0,593 0.553
3 SOL SON-ON 1,016 0.310
2 SAG  Ekstansiyon SON-ON 2371 0.018*
“ SOL SON-ON 2371 0.018*
25m sualti(sn) SON-ON 2,366 0.018*
25m setbest(sn) SON-ON 2,366 0.018*
50m serbest(sn) SON-ON 2,366 0.018*
75m setbest(sn) SON-ON 2,366 0.018*
100m serbest(sn) SON-ON 2,201 0.028*

* p<0.05
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Yizme+tkara grubunun, 6n test ve son test 6l¢im degerleri arasinda, 60°/s, 180°/s ve
240°/s hizda sag-sol ekstansiyon tepe tork degetleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<<0.05).
Yizme performans degerlerinde ise tim parametreler (25m su alt, 25m serbest, 50m serbest, 75m
serbest, 100m serbest) arasinda anlamli fark bulunmustur (p<<0.05).

Tablo 8. Yizme+Kara+Direng grubu (C grubu) yliztcilerin izokinetik kuvvet degerleri ve ylizme
performanslarinin 6n test ve son test degerleri (Wilcoxon analiz tablosu)

z p

SAG Fleksiyon SON-ON 1787 0.074

g SOL SON-ON _1’696 0.090
g SAG  Ekstansiyon SON-ON _1:992 0.046*
SOL SON-ON 2366 0.018*

SAG Fleksiyon SON-ON _0’271 0.786

33 SOL SON-ON 4;508 0.611
:g SAG  Ekstansiyon SON-ON _2:197 0.028*
SOL SON-ON 9366 0.018*

SAG  Fleksiyon SON-ON _01931 0.352

é SOL SON-ON 1153 0.249
g SAG  Ekstansiyon SON-ON 2371 0.018*
SOL SON-ON 2117 0.034*

25m sualti(sn) SON-ON 4 ’8 59 0.063
25m serbest(sn) SON-ON _2’3 66 0.018*
50m serbest(sn) SON-ON _2’197 0.028*

75m setbest(sn) SON-ON _1,859 0.063
100m serbest(sn) SON-ON —2:3() 6 0.018*

*p<0.05

Yuzme+Kara+Direng grubunun, 6n test ve son test oleim degetleri arasinda, 60°/s, 180°/s
ve 240°/s hizda sag-sol ekstansiyon tepe tork degetleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Yizme performans degerlerinde ise 25m serbest, 50m serbest ve 100m serbest dereceleri arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

2.5. Tartigma ve Sonug

13-16 yas grubu yuzucilerde 6 haftahk kara ve diren¢ antrenmanlarinin alt ekstremite
izokinetik kuvvet performansina ve yizme derecelerine etkisinin arastirilmasinin amaglandigt bu
calismada elde edilen bulgular mevcut literattrle iliskilendirilerek degerlendirilmeye calistlmistir.

Yapilan calismada 6 haftalik kara antrenmani programi sonrast gruplarin bacak kuvveti ve
yuzme performans derecelerinde gelisim gozlenmistir.

Faigenbaum ve ark., (2002)’de yaptigt kuvvet antrenmant ile ¢ocuklarda kuvvet gelisimi
saglamay1 hedefleyen bir arastirma da, yaslart 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve erkek ¢ocuklara 12
egzersiz, 10-15 tekrar ve tek setten olusan (gocuklar i¢in modifiye edilmis diren¢ makineleri ile)
kuvvet antrenmant uygulanmistir. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet antrenmanlarinin bu
yas grubu cocuklarda kuvvet artisina neden oldugu bildirilmistir. Bu arastirmanin sonucu, kigtk
yasta kas kuvvetinin gelistirilebilecegi diisiincesini desteklemektedir.
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Ozmun ve ark’nin (1994), yas ortalamalar1 10.3 yil olan 8 erkek ve 8 kiz olmak tizere
toplam 16 ¢ocukla yaptiklari calismada; haftada 3 kez olmak tzere 8 hafta boyunca 3 setten 7
tekrarli maksimal kuvveti gelistirici antrenman programit uygulamislardir. Yapilan bu galismada
cocuklarda anlamh kassal kuvvet artislant goézlemlemislerdir. Literatiirde yer alan bilgiler
degerlendirildigi zaman, kuvvet antrenmanlart ile yiizme performansmn gelistirilmesi igin,
uygulanan yizme antrenmanlart ile kara calismalart arasinda iyi planlanmis bir kombinasyonun
olmasi gerektigi belirtilmektedir (Tanaka ve Swensen, 1998).

Yapilan ¢alismada 6 haftalik diren¢ antrenmani programt sonrast gruplarin bacak kuvveti ve
yuzme performans derecelerinde gelisim gozlenmistir. Yiizme ve kara antrenmani yapan gruba
kiyasla yiizme+kara+direng antrenmani yapan grupta hem diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti
gelisiminde, hem de ytizme derecelerinde olumlu bir artts bulunmustur.

Yizme sporu karada yapilan branslardan farkli olarak su iginde bir dirence karst yapilir.
Sporcularin normal yiizme antrenmanlarinin yant sira kara ve diren¢ antrenmanlart ile ¢alisma
programlari desteklenmelidir. Pek ¢ok brangta oldugu gibi direng antrenmanlarinin kuvvet gelisimi
tzerine olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Yolcu (2010), cocuklarda diren¢ antrenmanlart ve lastik
bantlar ile kuvvet gelisim ¢alismalart uygulamustir. Calismasinin sonunda direng makineleri ile ¢alisan
cocuklarin lastik bant ile ¢alisan ¢ocuklara gére daha fazla kuvvet gelisimi sagladiklarini, ancak lastik
bant kullanan ¢ocuklarda da kayda deger bir kuvvet artisinin meydana geldigini tespit etmistir.

Yapilan bu galismada sporculara uygulanan 6 haftalik direng antrenmani ile diz fleksor ve
ckstensor kas kuvvet performanslarinin arttigt ve yiizme sirelerinin azalarak farkli mesafelerdeki
yizme performanslarinin iyilestigi gozlenmistir.

Yizicilerde yapilan diren¢ antrenmanlarinda kullanilan ayak paleti, ylizme tahtas, su lastigi
ve parastt gibi malzemeler ya da yontemler sporcunun kas giictinii etkili bir sekilde arttirabilmesi
icindir. Bu ¢alismalar sporcunun yarisma esnasindaki yiizme tempolarini arttirmak ve yiizdukleri
stillerdeki tekniklerini gelistirmek i¢in kullaniur.

Yizmede palet kullaniminin etkilerini arastiran Zamparo ve ark. (2002) 7 universiteli erkek
yuzlictde uygulanan arastirma sonucunda, karsilastirilabilir hizlarda palet ile yiizmede enetji
harcamast normal yizmeye gbre %40 daha disik bulmuslardir. Ayni metabolik giicte
karsilastirildiginda ise palet ile yizmede normal yiizmeye gére enetji harcamasinda azalma ve stratte
0.2 m/sn artig saptanmustir.

Zamparo ve ark.’nin (2002) yuzmede farkl palet cesitlerinin etkilerini inceleyen bagka bir
calismasinda, elit dizeyde 10 tniversiteli erkek yiiziicide farkli palet tipleri normal yizme ile
karsilastrilmistir.  Calisma  sonucunda, karstlastirilabilic  hizlarda palet ile yiizmede enerji
harcamasinin normal yizmeye gbre % 55 azalma, stratte ise 0.2 m/sn artig saptamugslardir
(Hollander ve ark., 1986). Bunun yani sira, Zamparo ve ark’nin (2005) serbest yuzme teknigini
inceleyen bir baska calismasinda, serbest yizme tekniginde palet kullaniminin mekanik giicii ve
enerji tiketimini distrdigini vurgulanmaktadur.

Yizme antrenman metotlarindan biri olan sprint antrenmanlarinda (SPR) hem ytzme
ckonomisinin gelistirmesinde, hem de stratte devamliligin arttirilmasinda direng antrenmanlarinda
kullanilan yoéntemler ¢cok popiilerdir (Maglischo, 1993). Yapilan diger bir ¢alismada ise, 50 m sprint
gelisimi ile kuvvet antrenmanlart arasindaki iliski incelenmis ve 8 haftalik kuvvet antrenmani
sonucunda kazanilan kas giiciiniin 50 m sprint kapasitesi i¢in 6nemli bir unsur oldugu tespit
edilmistir (Hawley ve ark., 1992).

Yapilan benzer bir ¢alismada ise, katitimeilar iki gruba boliinmis, bir gruba klasik agirlik
antrenmani, diger gruba ise kendi viicut agirhiklart ile kuvvet antrenmani uygulanmustir. Calisma
sonunda her iki grubun da 200m serbest stil ytizme dereceleri karsilastirlmis ve her iki grubun da
benzer sekilde gelisim gosterdikleri tespit edilmistir. Ayni calismada her iki grupta yer alan
sporcularin  50m, 100m, 150m ve 200m gecis derecelerinde anlamli bir azalmanin oldugu
belirtilmistir (Soydan, 2006). 9-13 yas grubu ilkogretim Ogrencileri tizerinde yapilan benzer bir
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calismada, yiizme calismalarina katilan 6grencilerin galisma sonunda 25m yiizme performanslarinda
anlamli diizeyde bir gelisme oldugu belirlenmistir (Celebi, 2008).

Bu calismada yuzucilere 60 °/sn,180 °/sn ve 240 °/sn hizda dominant ve non-dominant
dizde yapilan konsantrik kuadriseps ve hamstring izokinetik kuvvet performanslarinin 6 haftalik
antrenman sonucu arttig bulunmustur.

Dowson ve arkaslarinin (1998) yaptigt bir ¢calismada 24 elit sporcuya ait zirve tork degerleri
dustk, orta ve ylksek acisal hizlarda; konsantrik ekstansiyon icin 255+43.5, 195+30.4, 163+28.4
Nm iken konsantrik fleksiyonda ise bu degetler sirastyla 157£32.1, 129+27.4 ve 1124279 Nm
bulunmustur. Alexander’in (1990) yaptigt calismada 22 elit sprintere ait degerleri diistik ve yiiksek
acisal hizlarda su sekilde saptamuslardir; diz ekstansiyon degerleri 14 erkek sporcu icin 267142 Nm,
212438 Nm, fleksiyon degerleri 169124 Nm, 166129 Nm, 8 kadin sporcu i¢in ayni degetler ise
ekstansiyon icin 171£40, 127212 Nm, fleksiyon i¢in 111218 Nm’ye 108+16 Nm dir. Staffor ve
Grana’nin (1984) yaslart 18 ile 24 arasinda degisen 60 liseli futbol oyuncusu tizerinde yaptiklart
calismada dominant bacak i¢in fleksiyon degeri distik, orta ve yiiksek agisal hizlarda 145.2£27.29,
119.6£25.42, 83.3+£16.88 Nm iken ekstansiyon degetleri 218.4+34.65, 165.6+32.8 ve 101.7£17.74
Nm ve diger bacak icin fleksiyon degerleri aynt hizlarda sirastyla 145.4225.60, 118.0124.43,
80.7116.30 Nm; ekstansiyonda ise 213.7£33.53, 158.1£32.21, 95.4£19 Nm. olarak bulunmustur.

Bu calismada kadin ve erkek yuzictlere 60 °/sn,180 °/sn ve 240 °/sn hizda yapilan
izokinetik kuvvet Olgimlerinden elde edilen ortalama fleksor ve ekstansor tepe tork degetleri
literatirden elde edilen degetlerin altinda oldugu gbzlenmistir. Bunun nedeni bu ¢alismadaki denek
grubunun yaslarinin biytik olmamasi, 6l¢im yapilan takimin biyiik yas kategorisinde st dizey
kuliip sporcusu veya profesyonel olmamast ve antrenman yaslarinin kiigiik olmast izokinetik kuvvet
degerlerinin dustik ¢itkmasinin nedeni olarak agiklanabilir.

Dominant ve nondominant bacaklar arasinda dominant bacagin kuvvet degerlerinin biraz
daha yiiksek ¢ikmast literatiirle paralellik gostermektedir. Dominant ve nondominant arasindaki
belirgin kuvvet farkll sakatlik 6ncesi 6l¢iimlerde 6nemlidir. Nedeni sakatlik sonrast spora dontste
elde edilen degerlerle mukayeseye firsat verecektir. Degerlendirmede dikkat edilmesi gereken ise
yapilan sporun 6zellifine gore test hizlarinin belitlenmesidir. Ornegin futbolda 200-300°/s’ nin
secilmesi gibi ki bu her spor brangina gére degisir.

Nalcakalan (2011) Super lig’de oynayan 15 kadin profesyonel kadin voleybolcu tizerinde
yaptigt calismada; 180°/sn ve 300°/sn hizda izokinetik kuvvet ile sicrama yuksekligi karsilastirilmis;
180°/sn de sag ekstansiyon tepe tork, 300°/sn de yine sag ekstansiyonun ortalama gt degetleri ile
sol ekstansiyon 300°/sn’de tepe tork ve 180°/sn ve 300°/sn’lerde ortalama glc degetleri ve sol
fleksiyon 300°/sn’deki tepe tork degetleri ile sicrama yiksekligi degetleri arasinda anlamli iligki
bulunmustur (p<<0.05).

Sonu¢ olarak; bu calismada diz fleksor ve ektensér kas kuvvetleri 6 haftalik antrenman
sonrasinda 60°/s, 180°/s ve 240°/s hizda anlamli bir artis gOstermesiyle beraber; bu yas grubu
yuzicilerde 6zellikle yapilan kara ve direng antrenmanlarinin kuvvet performansina énemli bir katks
saglayabilecegi séylenebilir. Buna ek olarak, sporcularin bu hizlardaki izokinetik teste uyum
saglamalari, yeterince konsantre olmalari performans artisint pozitif etkilemis olabilir. Bu
performans artisinda direng antrenmanlarinin, kara antrenmanlarina oranla bacak kuvvet
performanslart ve ylizme derecelerinde daha etkili oldugu bulunmustur.
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Extended English Abstract

Introduction

There are studies which are applied by using different materials in water (palette, pull-buoy
and resistance tires) in swimming. These applications is important for the swimmer can achieve
greater speed and maintains that speed.

Strength exercises on made the land training, medicine ball exercises, jumping exercises,
core training, the work done by weight, of the isokinetic movement applied vasa trainer or
isokinetic swim bench works, thera band and tire work, trx exercises and foam-troller are used each
term. Many one of the subjects of interest by coaches, as well as land training, the swim sets in
training, using additional resistance is what the difference that in the strength performance in
athletes.

To determine the effects of land and resistance training in swimmers groups on lower limb
isokinetic strength values are of great importance in enhancing the performance of athletes
(Paasuke et al.,, 2001). The aim of this study is to investigate the effect of a 6-week land and
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resistance training of 13-16 year old swimmers groups to lower limb isokinetic strength values and
to swimming performance.

Method

Between the ages of 13-16 in total 22 swimmers from participated in this study. The
subjects were divided into three groups (A=swimming, B=swimming and land, C= swimming, land
and resistance) according to their 50m swimming degrees. 25m underwater, 25m, 50m, 75m and
100m freestyle swimming degrees of swimmers were recorded. As isokinetic measurements was
applied at 60 °/s, 180 °/s and 240 °/s speed and the right and left knee. For the statistical analysis,
Kruskal-Wallis is used to look at the differences between groups and the Mann-Whitney U test is
used for analyzing by which group the difference is caused. Group pre-test-post-test differences
were analyzed with the Wilcoxon test. The level of significance was set at p<0.05.

Results

Statistically significant difference was found between pre-test and post-test of 25m
underwater, 25m, 50m, 75m and 100m freestyle swimming values (p <0.05). In all groups, at 60
°/s, 180 °/s, 240 °/s, for the right and left knee flexors and peak torque of extensor, numerically
positive development is observed. 25m underwater, 25m, 50m, 75m and 100m freestyle swimming,
very positive development in terms of performance was observed. At the end of six weeks of
training, isokinetic strength and swimming degrees of the group C increased 9.25%, whereas these
values in athletes in group B has increased 8.35%. Looking at the statistical analysis of the pre-test
and post-test results in 25m underwater, 25m, 50m, 75m and 100m freestyle swimming values were
statistically significant between the groups (p <0.05). After 6-week the land and resistance training,
leg strength performance and the degrees of swimmers increased.

Discussion

At the end of six weeks of land and resistance training, isokinetic strength increased and
positive development on swimming degrees was observed. Faigenbaum et al. (2002) were found in
their study, muscular strength can be improved during the childhood years and favor a training
frequency of twice per week for children participating in an introductory strength training program.
Results of this study supports the idea which is muscular strength can be improved in the
childhood years. Hawley et al. (1992) were found significant correlations between the 50-m swim
and strength training. This may emphasize the after 8 weeks strength training improved muscle
power is important factor for 50 m sprint capacity.

Dowson et al. (1998) have reported in their study at lower, medium and higher isokinetic
test velocities found 2551+43.5, 195+30.4, 163+28.4 Nm a concentric knee extension torque,
whereas 157%32.1, 129£27.4 and 1122279 Nm a concentric knee flexion torque in 24 elite
sprinters. Similarly, Alexander (1990) found at lower and higher isokinetic test velocities 267142,
212438 Nm knee extension torque values, 169£24, 166229 Nm knee flexion torque values for 14
men athletes. On the other hand 171£40, 127112 Nm knee extension torque values, 111118,
108116 Nm knee flexion torque values for 8 women athletes. It was found in our study that results
isokinetic test values lower than the other studies in men and women swimmers. The variation in
the results may be due to a number of differences including joint angular velocities of the
participants or utilization of different metabolic pathways and participant characteristics.

Conclusion

This study shows that after 6-week the land and resistance training, leg strength
performance and the degrees of swimmers increased. In this study, it is possible to say that the land
and resistance training can make a significant contribution to the performance of the force in this
age group swimmer.
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