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Abstract

Elastic tapes are one of the functional
equipments used for strength development.
The purpose of this study was to determine the
effects of resistance band tramnings on
swimming performance in 11-13 year old male
swimming  athletes. The swimmer who
regularly swim for at least two years were at
random  divided 2 groups.  Groupl,
swimming+thera-band (STG) (n=12, age=
12,00£0,60 years, height=147,7518,12 cm,
body weight=41,91+9.26 kg) participated 2
days swimming and swimming training plus 3
days resistance with theraband during 12 weeks
while Group 2, swimming group (SG), (n=12,
age=11,91£0,79 years, height=148,2519,25cm
body weight =43,50£9,05 kg) continued just 5
days swimming tramning per week. To evaluate
the swimming performances of the groups,
50m, 100m, 150m and 200m freestyle
transition tests with 25m, 50m freestyle
swimming were measured before and after
training. Wilcoxon paired test and Mann-

Ozet
Elastik bantlar kuvvet gelisimi icin kullanilan
fonksiyonel ekipmanlardan biridir. Bu aragtirma,

yaglart 11-13  arasinda olan erkek yiizme
sporcularnda  direng  bandi  antrenmaninin
yizme performansina etkilerini  belirlemek
amaciyla yapdmustir. Diizenli olarak en az tki yil
ylizme antrenmami  yapan erkek yliziictler
rastgele  iki gruba ayrdmustr. 1. Grup
yizme+thera-band YTG) (n=12,

yas=12,0020,60 i, boy=147,75£8,12 cm,
v.ag=41,91%9,26 kg) 12 hafta boyunca haftada 2
glin ylizme, 3 gin de yizmeye ek olarak
therabant ile kuvvet antrenmani 2. Grup yiizme
YG) (=12,  yas=11912079  yi,
boy=1482549,25cm  v.a3=43,5049,05 k)
haftada 5 gin sadece yiizme antrenmanlar
uygulanmistir. Gruplarin
performanslarini degerlendirmek icin 25m, 50m
serbest stil ytizme ile 50m, 100m, 150m ve 200m
serbest stil gecis testleri antrenman oncesi ve
sonrasi Ol¢tilmistiir. Bulgular SPSS 15.0 sstatistik
paket programinda analiz edilmis ve parametrik

ylizme
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Whitney U test were performed using the SPSS
15.0 statistical program in the analysis of the
obtained data. At the end of the mterview,
significant decrease were found in both groups
of 25m, 50m freestyle swimming grades and
200m grades (p<0,05). As a result of the
findings, it can be said that therabant training
which 1s done as a land work with swimming
traning leads to positive changes in the
performance development of children aged 11-
13 years.

Keywords: Child; swimming; thera-band.

olmayan analizlerden Mann Whitney U testi ile
Wilcoxon  Ikili Iliski  testi  uygulanmustir.
Aragtirmanmn sonunda her iki grubunda 25m,
50m serbest stil yiizme dereceleri ile 200m
yizme  derecelerinde  anlamli  azalmalar
bulunmustur  (p<<0,05). Elde edilen bulgular
neticesinde, yiizme antrenmanlari ile birlikte kara
calismasi olarak  yaptirdan therabant
antrenmanlariin - 11-13  yaglart  arasindaki
cocuklarin  performans gelisimlerinde olumlu
degisimlere neden oldugu séylenebilir.

.Anahtar kelimeler: Cocuk; ytizme; theraband.

(Extended English abstract is at the end of this

document)

1. Girig

Yizme sporu, su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmek icin yapilan anlamlt hareketler
bitinudir. Sportif anlamda ylizme ise, su icerisinde yiizticiinin belirlenen mesafeyi serbest,
kurbagalama, kelebek, st ve kangik tekniklerle mimkiin olan en kisa strede tamamlayabilme
yetenegi olarak tanimlanir (Hanula, 2001; Selcuk, 2013). Yiizme horizantal pozisyonda su direncine
kargt yapilan bir spordur. Bu nedenle kuvvet, koordmnasyon, teknik beceri ve kondisyon diizeyi
performansi belirleyen en 6nemli faktorlerdir (Bozdogan, 2003).

Yiizme sporunda enerji harcamasi, suyun tizerinde kalabilmek icin kollarm ve bacaklarmn
aym anda ya da farkli zamanlarda kullanilmasiyla olusur. Bu durum su icinde harekete engel olan
stirtiinmeyi asmak ya da en aza indirmek icin efor sarfetmeyi gerektirir. Bir de suyun baskist nefes
alpp vermeyi zorlagtirabilir. Dolaysiyla “belli bir mesafeyi yiizmek icin gerekli olan enerji ayni
mesafeyi kosmak i¢in gerekli olan enerjinin dort katdu™ denilmektedir. (Odabag, 2003; Selguk,
2013).

Yiizmede su disinda yapilan uygulamalar “kara hareketleri” olarak adlandiridir ve sporcunun
fiziksel uygunluk diizeyini gelistirmek amaciyla yapiie (MEGEP, 2008). Suda yapilan calismalar
karada yapilan uygulamalardan sonra olmali ve kara galismalarini destekler nitelikte uygulanmalidr
(Selcuk, 2013). Kara calismalart sporcunun kendi viicut agirhg ile ya da degisik alet ve ekipmanlar
kullanilarak yapilabilir. Bu ekipmanlardan biri de thera bantlardir.

Therabant calismalar kuvveti arttiedigs gibi, diger biyomotor yetilerin gelisimine de katka
saglamaktadir. Therabantlar ¢ok yonli hareket ettirilerek yapilan harekett her agida hissedebilme
avantajma sahiptirler. Ayrica her yas grubu icin uygulanabilir olmalart da therabantlarin
antrenmanlarda tercih edilme sebebi olmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Cocuklarda therabant ile diizenli yapilan antrenmanlar neticesinde kuvvet yetisinin gelistigt
belirlenmistir (Yolcu, 2010). Dolaysiyla kuvvet 6zelliginin de performansta 6nemli oldugu yiizme
sporunda therabant kullamlarak ylizme performansint arttirmak mumkiin olabilir (Selguk, 2013).
Literatiirde ytizticilerde therabant antrenmanlarmun yiizme performanslarmna etkiderini belirlemeye
yonelik ¢alismalarin oldukga yetersiz oldugu gorilmektedir.

Bu calsmanin amacr, 11-13 yaslart arasmndaki erkek ytizme sporcularinda 12 haftalik
therabant antrenmaninin yiizme performansmna etkilerini belirlemektir.
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2. Yontem

2.1. Aragtirma Grubu

Calisma en az iki yil ylizme brangt ile ilgilenen ve haftada 5 giin duzenl olarak yizme
antrenmani yapan yaglart 11-13 arasinda olan 24 erkek cocugun katiumu ile gergeklesmistir.
Cocuklarn velilerinden, gonilli katthmlart ile ilgil aydinlanmis onamlart alinmustir. Katdimeilar
rastgele 2 gruba ayrimustir. 1. gruba (n=12) ylizme+theraband (Y'TG) (vas: 12,0020,60 yil, boy:
147,75£8,12 cm, viicut aguhigr: 41,9149,26 kg) calismalary, 2. gruba (n=12) (YG) (yas: 11,91£0,79
vil, boy: 148,2519.25 c¢m, viicut agurligr: 43,5019,050 kg) sadece yiizme antrenmant yaptirdlmigtir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

2.2.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Katilimcilarin boylart, 0.01 cm hassasiyette olan boy skalast ile 6lciildi. Oletiim cm cinsinden
kaydedildi. Kilo él¢timiinde de 0.1 kg duyarlilikta olan elektronik baskiil kullanld: (Mackenzie,
2005).

2.2.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)
Katlmeilarm beden kiitle indekslert viicut agiwhklarmin boylarnin karesine bolimi e
belirlendi (Mackenzie, 2005).

2.2.3. 25-50 m Yiizme Testi

Test 6ncesi sporculara karada ve suda isinma yaptiriddi. 25m serbest stil testi havuzun icinde
sporcunun hazir oldugu durumda ¢ik komutu ile baslayip, katthmemin havuz duvari ayaklariyla
ittip karst duvara dokundugu an sonlandi. Siire Casio marka el kronometresi ile 6lgtildi. 50m
serbest stil testin de sporcu 25 m mesafeyi tamamlayinca takla donts yaparak 25 m daha yiizdis. 2
olgim almip en iyi deger test skoru olarak kaydedildi (Soydan, 20006; Selguk, 2013).

2.2.4.200m Gegig Testi

Katilmeilarin 25m ve 50m yiizme testlert aymi havuzda farkh giinlerde yapidi. Test dncest
sporcular karada ve suda 1sindirild. Sporcu her 25m ylizme mesafesinden sonra takla donisler
vaparak ayaklarini duvara temas ettirip 200m ylizme mesafesini tamamlade Sporcunun 200m yiizme
testi boyunca 50m, 100m, 150m ve 200m gegis dereceleri Casio marka el kronometrest ile kaydedildi

(Soydan, 2006; Selcuk, 2013).

2.2.5. Antrenman Programi

Yiizme+terebant ve yiizme gruplarina her bir hafta da 5 giin olacak sekilde 12 hafta
boyunca yizme antrenmanlart diizenh olarak yaptnldi Hem Ytzme+terebant hem de yiizme
gruplarna, her antrenmanda 10 dakika 1smnma kosusu, 10 dakika hareketlilik ve esneklik
calymalarindan olusan 20 dakikalik sinma egzersizi uygulands. Her iki gruba da 60-75 dakikalik esas
evre doneminde karada ve suda basic yizme ¢aligmalart yaptirddi Yuzme+tterebant grubuna
haftanm ii¢ ginii suda ve karada uygulanan yiizme ¢ahgmalarina ek olarak direng bant ¢alismalars
uygulamrken, yiizme grubuna sadece yiizme antrenmam uygulandi Her antrenman bitmmde
sporculara aktif ve pasif streching hareketleri ile soguma yaptirilds.
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Tablo L. Therabant Antrenman Programi

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz Set Tekrar
No No No No
1 3 8 2 3 8 3 3 8 4 3 8
5. Hafta 6. Hafta 7. hafta 8. hafta
Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz Set Tekrar
No No No No
5 3 10 6 3 10 7 3 10 8 3 10
9. hafta 10. hafta 11.hafta 12. hafta
Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz | Set | Tekrar | Egz Set Tekrar
No No No No
9 3 12 10 3 12 11 3 12 12 3 12
Tablo 2. Therabant Antrenmaninn Icerigi
EGZERSIZ NO
1 2 3 4 5 6
Kol Biitkme | Triceps Ext Geneye Kol Bitkme Triceps Ext Geneye
P " | Cekis P " | Cekis
%‘,g Omuz |y pull| Lateral Sag/ Sol __[5eE Omug
tagonal Down Back | Raise Unricht Row Lateral Raise | Diagonal
Fleks. ) Pog Fleks.
i)cit oon;T;uz Seapulat Front Raise Riverse L Full E?gr/ ht >
: & Retraction Crunch Down Back Prg
Fleks. Row
Riverse Riverse Riverse Scapular Sql Omuz
Push Ups : Diagonal
Crunch Crunch Crunch Retraction
Fleks.
ofuat Ve | oal oquat e Sag Internal | Riverse Riverse
Bench External Bench
Rotasyon Crunch Crunch
Press Rotasyon Press :
a8 Sol External | Hip Sol  Internal Squat e
Internal o Push Ups Bench
Rotasyon Fleksivon Rotasyon
Rotasyon : i : Press
Sirtiistii .
: Yatis Surtiistii Yatis o
Sol Internal : Hip : Yatig Hip
Rotasvon Pozisyon Extensivon Pozisyon Pozisvon Abduction
OMSYOR | Kelebek XEEOSYON | Kelebek Kol | [ OAsYon | Abduchio
- KurbagaKol
Kol
Sirtiisti St Usti N Strtiisti
. . a Sirtiastii Yans | o, .
Yats Triceps Ytis Pozisy Yati Hip
Pozisyon Kick Back | Pozisyon l{cl):‘ﬁ?l?:liol Pozisyon Adduction
Sirt Kol Adduction 28 Surt Kol
Lunge Lunge Lunge Lunge Lunge Lunge

EGZERSIZ NO
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7 8 9 10 1n 12
Biceps Curl | Front Raise Upright Kol Bikme | Triceps Ext Ce“FY"
Row Cekis
Riverse Lat Pull | Sag Front | Riverse Front Rai Lateral
Crunch Down Back | Raise Crunch of ¢ | Raise
beel;ith ve Scapular Sol  Front | Squat Ve | Lat Pull | Riverse
Press Retraction | Raise Bench Press | Down Back | Crunch
Riverse Riverse Riverse Squat  wve
J J
Push Ups Crunch Crunch Push Ups Crunch BenchPres
Sa Sas Sirtista ‘ Sirtiistia
V48 S Yatis Sag Internal | Sag External | Yatss
Internal Diagonal : =
Rotasvon Lift Pozisyon Rotasyon Rotasyon Pozisyon
) Sirt Kol Sirt Kol
Sol Swrtiistii
Sol Internal | = Yatig Sol Internal | Sol External | Hip
R ) Diagonal Pogisy Rotasy R ) \ .
otasyon . ozisyon otasyon otasyon Abduction
Laft , )
Front Raise
Swtisg | Sres Swt Ustii| o
. Yatig . Surtiisti Yatig | o o - .
Yatis : Ytis - Sag Diagonal | Hip
: Pozisyon . Pozisyon . .
Pozisyon = e Pozisyon gt Lift Adduction
S Kurbaga : Kelebek Kol
Biceps N Adduction
Kol
Sirtiisti
Y atiy Triceps Matte Sl@sm Yatss Sol Diagonal Matte
Pozisyon Kick Back Oturarak Pozisyon Lift Oturarak
Kelebek LegPress | Kurbaga Kol Leg Press
Kol
Lunge Lunge Lunge Lunge Lunge Lunge
2.3. Verilerin Analizi

Aragtirma gruplarinda katidimer saysst 30’un altinda ise bagimli ve bagimsiz degiskenlerde
istatistiksel islemler icin parametrik olmayan analizler kullandabilir (Alpar, 2006). Gruplararas:
kiyaslamalarda; iki ihigkisiz grupta (YG ve YTG) elde edilen puanlarn farks igin Mann Whitney U
testt; thigkili Glgtimlerin 6n- son test kiyaslamas igin 1se Wilcoxon Ikili Thigks testi kullanildi. Verilerin
analizi SPSS 15.0 sstatistik paket programu ile yapildi. Hata diizeyi olarak p<0.05 degeri alinds.
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98 3. Bulgular

a
99  Tablo 3. Gruplarin boy wzunlugu, viicut agirligs ve BKI 6n-son test ortalamalarina ait test sonuglart
Degisken Alt Degigken | Testler X+S8d 4 P
On test 147,75%8,12
=12 . 2 iy *
Boy (e YIG®=12) g test | 149334863 | 2520 | 000
On test 148,25+9,25
7 —17 'y ¥ = *
Y6 018  Imeates 129508055 | ~>03° | 000
On test 41,919,268
=12 . 2 2 *
Vacut Agehin | Y10 @12 [Sontesc | 43,0020620 | 00 | 001
(kg) = 1 On test 43,509,050 5 &
YG (=12 Igontest | sasomssyy | 2% | 00
8 A7
YIG (po1z) | S 16,902 251 784 043
e 2 Son test 19,06+2,48
BKI (kg/m’) . —
YG (n=12) On test 19,68+2,98 549 058
E Son test 19,80%2,69 ” ”
100 p<005

101

102 Program sonunda her iki grubunda boy uzunlugu ve viicut agirligs ortalamalarinda anlaml farka
103 rastlanmustr (p<0,05). BKI degerlerine bakildiginda gruplarda anlamh farka rastlanmamast
104 (p>0.05).

105

106 Tablo 4. Gruplarin 25 m ve 50 m serbest yizme 6n test-son test degerlerine ait Wilcoxon test
107  sonuglari

Degisken Alt Degigken | Testler X*S8d z P
On test 22,10%2,96
YTG (n=12) - -3,001 0,00*
25 m Serbest Son test 20,32%£2,94
(sn) . On test 2235271
YG (n=12) -3,059 0,00*
Son test 21,381+2.45
YTG (a=12) On test 47,30%5,46 2903 300
n=1z= ) 3 )
50 m Serbest Son test 43,94+553
(sn) . On test 49,2615,15
YG (n=12) = -3,061 0,00*
Son test 48,17+4,97
108 ‘p<0,05

109

110 Tablo 4 incelendiginde YTG ve YG’nin 25 m ve 50 m serbest stil ylizme ortalamalart arasinda
111 anlaml fark oldugu gérillmektedir (p<0,05).

112

113

114
115
116
117
118
119
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Tablo 5. Gruplarmn 200 m gecis 6ntest-sontest puanlarma ait Wilcoxon test sonuglars

Degisken Alt Degisken | Testler X+8d z P
YTG (@=12) On test 54,27%6,99 2312 0.02*
n=12 2,312 02%
Son test 52,80%+8,07
50 m Gegis (sn) - =
. On test 57,08%7,40
YG (n=12) = — — 2,352 0,01*
Son test 55,50%7,85
} On test 107.4+20,70
YTG (n=12) -2,605 0,00*
100 m  Gegts Son test 103,8+21,84
(sn) ) On test 115,2420,34
YG (n=12) ~ — -2,950 0,00*
Son test 111,0£21,54
YTG (n=12) On test 169,2+25,08 . -
n=1z = U
150 m Gegis Son test 165,0£31,62
(sn) Y6 (=i On test 181,2+23,76 8700 —
=12 oon test 177,0£2520 | ’
8 220,2+
YTG (n=12) On test 0,2+34,44
200 m  Gegis Son test 223,8%36,06 | 2,673 0,02*
(sn) “ O test 252,6+27,42
YG (n=12) e
Son test 245413168 | 2849 0,00*
2<0,05

Y'TG ve YG’nin de ik 50, 100, 150 ve 200 m. gecis Ontest-sontest ortalamalart arasinda anlaml fark
tespit eddmistir (p<0,05).

Tablo 6.Gruplarin 6n-son test 25 m ve 50 m serbest stil yiizme degerlerine gore Mann Whitney U-

testi sonucu

Degigken Grup Sira Ort. Sira Toplam1 U P
T Tast YTG (n=12) 12,50 150,00 7 1.00
25m yizme (s0) | yG (n=12) 12,50 150,00 ) ’
Son Test YTG (=12 11.08 1 55 | 032
25m yiizme (sn) YG (n=12) 13,92 167 \ o
On Test YeE=12 11,25 1 57,00 | 038
50m yiizme (sn) YG (n=12) 13,75 165 o ’
Son Test YTG (n=12) 9,96 119,50 4150 0.07
50m yiizme (sn) YG (n=12) 15,04 180,50 ’ ’

Tablo 6 incelendiginde; antrenman programi 6ncest ve sonrasinda larin 25 m ve 50 m serbest
1g1 progr grup

vuzme derecelert kiyaslandiginda anlaml bir farka rastlanmamagtir (p>0.05).
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Tablo 7. Gruplarin 6n-son test 50 m,100m, 150m ve 200m gecis yiizme derecelerindeki Mann
Whitney U-testi sonucu

Degisken Grup Sira Ort. Sira Toplam U P
On Test YTG (n=12) 10,88 130,50 5950 0.26
50m gegis (sn) YG (0=12) 14,13 169,50 B ”
Son Test YTG (n=12) 11,08 133 55 032
50m gecis (sn) YG (n=12) 13,92 167 T
On Test YTG (n=12) 10,42 125 - 014
100m gecis (sn) YG (n=12) 14,58 175 ’
Son Test YTG (n=12) 10,71 128,50 50,50 021
100m gegis (sn) YG (n=12) 14,29 171,50 i ”
On Test YTG (n=12) 10,33 124 46 013
150m gecis (sn) YG (n=12) 14,67 176 ’
Son Test YTG (n=12) 10,17 122 44 0.10
150m gecis (sn) YG (n=12) 14,83 178 ’
On Test YTG (n=12) 10 120 4 0.08
200m gegis (sn) YG (n=12) 15 180 - ’
Son Test YTG (n=12) 10 120 4 0.08
200m gegis (sn) YG (n=12) 15 180 - ’

Tablo 7’ye bakildiginda gruplar arast 6n-son test 50m, 100m, 150m ve 200m gecis degerlert arasinda
fark olmadig gérilmektedir (p>0.05).

4. Tartigma ve Sonug

Bu ¢alisma 11-13 yaglart arasindaki erkek yiztcilerde on iki haftalk therabant
antrenmaninin yiizme performansina etkilerini belirlemek amaciyla yapilmig ve meveut bulgular
literatiir ile karsdlastirilmustar.

Aragtrmaya katilan her ki grubunda boy ve viicut agirliklar program 6ncesi ve sonrast
6lctilmis olup program sonunda hem boy hem de viicut agirhgr degerlerinde anlamlt artis tespat
edilmistir. Bu sonug sporcularin yas grubu olarak biiytime ve gelisme doneminde olmalarinin dogal
bir sonucu olarak kabul edilebilir. Yapilan calismalarda da bebeklikten olgunlagmaya kadar gecen
stirede boy uzamasmin devam ettigi belirtilmektedir ( Yérikoglu ve Koz, 2007).

Cocuk ve spor alaninda yapilan diger ¢alismalar incelendiginde de benzer yag grubundaki
gocuklara uzun stireli bir program uygulandiktan sonra biyimenin dogal bir sonucu olarak
cocuklarin boy ve viicut aguliklarinda artigin oldugu belirtilmektedir (Yazarer ve ark, 2004; Ziyagil
ve ark, 1998; Hamamioglu ve Kaya, 2008).

Yaptigimiz ¢alismada ylizme +terebant ve ylizme gruplarmin antrenman sonrasi 25m, 50m,
100m, 150m ve 200m yizme dereceleri 6lciilmis ve her iki grubunda yiizme performanslarmnda
farklliklar saptanmustie, Tki grubunda  25m, 50m, 100m, 150m ve 200m yiizme derecelerinde
anlamli  gelismelerin  oldugu  belitlenmis  ve ylizme mesafeleri baz alnarak sonuclar
degerlendirildiginde gruplar arasinda bazi gelisim farkliliklart gozlenmigtir. Yizme +terebant
grubunun 25m ve 50m yilizme performans: ylizme grubuna gére daha 1yt bulunmustur. Bu verilere
gore hem yizme hem de elastik bant ile antrenmna yapan ylizme +terebant grubunun kisa mesafe
yizme derecelerinin yiizme grubundan daha iyi oldugu ve ilave kuvvet galismalarinin kisa mesafe
yizme performansit daha pozitif yonde etkiledigi soylenebilir.

Yapilan bir ¢alismada, yizme genel hazirlik déneminde 12-14 yas grubu kiz sporcularda
klasik agichk ve wviicut agichgila yapilan kuvvet c¢alismalarmin 200m. serbest yizme gegis
derecelerine olan etkisi arastirlmis ve 8 hafta stresince ylizme antrenmanlarina ek olarak klasik
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agirlik ile ve viicut agirligy ile direng antrenmant uygulanmistir. Program sonunda her ikt grubunda
50m, 100m, 150m ve 200m ge¢is derecelerinde olumlu gelisimler tespit edilmesme ragmen
gruplararast yapilan kargilastirmada klasik aguilik antrenmani yapan grubun performans gelisiminin
diger gruba gére daha y1 oldugu bildirilmistir (Soydan, 2006). Celebs (2008), 9-13 yaglart arasindaki
6grenciler tzerinde yapmus oldugu bir ¢alismasinda, yuziicii gruba 12 hafta boyunca haftada 4
vilzme antrenmani, 1 kara antrenmani olmak tizere toplam 60 birim antrenman uygulatmus ve
program sonunda hem ki hem de erkek yiiziictlerin 25m serbest teknik sprint yizme
performanslarinda anlamli diizeyde bir gelisme oldugunu belirtmistir.

Yapilan diger bir calismada 1se, kas glictiniin invaziv olmayan laboratuvar dlctimler: ile
sprint (50m) ve orta mesafeli (400m) yizme performans: arasmdaki iliskiye bakilmis ve calisma
sonunda iist ve alt viicut giicii ¢ikisi ile sprint (50m) ve ortffnesafeli (400m) serbest stil yiizme
performansi arasinda giiclii bir iliskinin oldugu belirtilmistic (Hawley ve ark, 1992). Calismamizda
da elastik bant ile kuvvet gelisi saglayan grubun yalnizca yiizme antrenmanlart yapan gruba gore
50m yiizme derecelerinin daha 1yi oldugu gézlenmistir (Seleuk, 2013).

Dinamik germe egzersizlerinin 10-12 yas grubu erkek ytiziiciilerin ylizme performansina
olan etkisinin arastwrldigys bir calismada 8 hafta siresince deney grubuna yiizme antrenmant ile
birlikte dinamik germe egzersizi kontrol grubuna da sadece ylizme egzersizi yaptirlmis ve deney
grubunun program Oncest ve sonrast 25m 50 m serbest stil ytzme dereceler: e 200 m gecis
derecelerinin kontrol grubundan anlamli derecede digiik oldugu bildirilmistir. Calisma sonunda
yizme ile birlikte dinamik germe egzersizi uygulamasinin performansi arttirdign belirtilmistir (Keles
ve Karacan, 2016).

Yapict ve arkadaglar: (2016), yas ortalamas: 14.13£0.88 yil olan 22 yiiziicliyi 3 gruba
aytrmuslar ve 6 hattalik bir program ile 1. gruba sadece yiizme, 2. gruba ylizme+kara antrenmany, 3.
gruba ise yizme+karat+direng antrenmanlar yaptimuglardir. Program sonunda her ii¢ grubunda
yizme derecelerinde anlamli azalma tespit etmisler ve yiizme+kara antrenmani yapan gruba kiyasla
yizme+kara+direng antrenmam yapan grupta hem diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti
gelisiminde, hem de yiizme derecelerinde daha olumlu bir artisin oldugunu bildirmiglerdir.

Yizme sporunda mesafeler baz alndiginda 25m ve 50m de sporcularin dayaniklilik
performansinin  yam sira siratve g¢abukluk performanslarmin da iyt olmasi gerekmektedir.
Calismamizda yiizme+theraband grubu, yiizme grubuna gére 25 ve 50m derecelerinde daha iyi bir
gelisim gostermistir. Bu bulgu neticesinde therabant egzersizlerinin kuvvet gelisimimn yaninda sirat
performansina da katks sagladigini soyleyebiliriz (Selguk, 2013). Yetersiz kas kuvvetine sahip bir kas
grubu ile verimli bir sirat uygulamasi yapilamaz. Sonug olarak kuvvet ve gii¢ yetisi yeterli olmayan
atletler strat gerektiren aktivitelerde tyi bir performans gosteremezler (Zatsiorsky and Kraemer,
20006). Nitekim Karayel (2009) kuvvet ve stirat 6zelliklerinin birbiri ile olan ihskisini aragtirdign
calismasinda, squat uygulamas: yapan sporcularn 100m sprint kosu derecelerinde anlamli azalma
tespit etmistir.

Toubekis ve ark (2006) 120 elit yiziuctunin katlumu ile gerceklestirdikleri ¢alismalarinda
sporculara 3 ay stresi ile interval ylizme antrenmam yaptiwmislar ve ¢alisma sonunda yiiziictlerin
50m serbest yiizme derecelerinde olumlu degisim oldugunu bildirmislerdir. Diizenli yapilan ylizme
antrenmanlart sonucunda 9-12 yaglar1 arasimdaki kiz ve erkek cocuklarin 25m serbest teknik ylizme
performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugu rapor edilmistir (Giinay, 2007).

Yapilan bir ¢calismada geleneksel direnc¢ egitiminin, dayaniklilik sporcularmmn veya bisiklet
sporcularinin antrenman programlarinin énemli bir parcast oldugu, ancak yiizme sporcularinm
performans gelisimini gergeklestirmek igin daha spesifik direng egitimi formlarina ihtiyag duyuldugu
belirtilmektedir (Tanaka ve Swensen, 1998).

Sonug olarak; 12 haftalik yizme antrenmanlart ile birlikte karada yaptmilan theraband
antrenmanlarinin  antrenman  oncesi ve sonrast durumlart karsilastildiginda 11-13 yas arast
sporcularin performans gelisimlerinde olumlu degisimler elde edildigi gozlemlenmigtir. Optimum
bir verim i¢in karada direng¢ antrenmanlarmin gocuklarin diizeyine gore planlanmasmn ve
takiplerinin ¢ok dikkatli bir sekilde yapilmasinin 6nemli oldugu distintlmektedir.
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Extended English abstract

Introduction

The swimming 1s the whole of meaningful movements to enable a person to float through a
certain distance in the water. (Hanula 2001). Since the swimming 15 a sport performed i the
horizontal position agamnst the water resistance, the strength, coordination, technical skills, and
fitness levels are the most important factors which determine the performance (Bozdogan, 2003).

In swimming, exercises done outside the water is called "dryland exercises” and are done to
improve the physical fitness level of the swimmer (MEGEP 2008). Dryland exercises can be
arranged as the exercises to be made by the swimmer's own body weight or by using various tools
and equipment. One of this equipment is theraband.

The linear relationship between using theraband and the strength improvement and the fact
that therabands can be used in any age group is an important issue. Strength improvement has been
determined in children who did regular theraband exercises, in the studies which examine the
strength improvement in children using theraband (Yolcu 2010). Therefore, it may be possible to
mcrease swimming performance by using theraband in swimming in which the strength 1s also
essential. However, it seems that the studies on determining the effect of theraband exercises on
swimming performances of the swimmers are very rare in the literature.

The purpose of this study 1s to determine the effect of the 12-week thereband tramning on
the swimming performance of the 11-13-year-old male swimmers.

Methods

The swimmer who regularly swim for at least two years were at random divided 2 groups.
Groupl, swimming+thera-band (STG) (n=12, age= 12,00£0,60 years, height=147,75£8,12 cm,
body weight=41,91%9.26 kg) participated 2 days swimming and swimming traming plus 3 days
resistance with theraband during 12 weeks while Group 2, swimming group (SG), (n=12,
age=11,9120,79 years, height=148,2529,25cm body weight =43,50+9,05 kg) continued just 5 days
swimming training per week.. To evaluate swimming performance 25,50 and 200m swimming tests
were used before-after 12 weeks training program. Mann-Whitney U and Wilcoxon paired tests
were performed using the SPSS 15.0 statistical program in the analysis of the obtained data.

Results

The swimmers' scores before and after the traning program have been tested for 25m,
50m, 100m, 150m and 200m freestyle swimming for STG (Swimming + Theraband Group) and
SG (Swimming Group), and the differences in the swimming performance improvements of the
groups have been determied. Significant improvements have been determined n both groups'
freestyle swimming performances for the distances of 25m, 50m, 100m, 150m, and 200m and
some improvement differences have been observed between the groups when the results have been
assessed on the basis of swimming distances. According to the findings, STG experienced more
performance mprovement than SG in 25m and 50m freestyle swimming.

Discussion

At the end of the 12-week program, swimming and dryland exercises have been found
to improve swimming performance positively. Toubekis et al. (2006) determined significant
improvements on 50 m freestyle swimming performances of 120 elite swimmers as a result of
their three-month interval swimming training. In another study on 9-12 age group of girls and
boys, participants have been found to mmprove their 25 m freestyle swimming scores significantly
at the end of training sessions. In another study, the relationship between non-invasive laboratory
measurements of muscle power and sprint (50 m) and mid-range (400 m) swimming performance
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was examined and sprint (50 m) and mid-range (400 m) m) had a strong relationship between free
style swimming performance (Hawley et al 1992). A similar study was carried out by applying
classical weight training to a group and a strength training with their own body weights to the
other group. At the end of the program, despite the positive developments in the 50m, 100m,
150m and 200m transition grades in both groups, it was reported that the group performing the
classical weight training had a higher performance improvement than the body weights group
(Soydan 2006). In a study that Celebt (2008) conducted on primary school students in the age
group of 9-13, swim group applied a total of 60 units of training including 4 swimming training
and 1 dryland training for 12 weeks has reported a significant improvement in 25m free technical
sprint swimming performances.

Conclusion

Finally, positive changes have been observed in the performance improvement of the swimmers at
the age of 11-13 years when their pre and post traning scores after 12-week swimming trainings
together with theraband exercises done as dryland tramning program. It is considered that the
resistance trainings, as land exercises, should be scheduled according to the children's level and
followed up meticulously.
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