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OZET

12 haftahk diizenli yiizme egzersizlerinin 11-12 yas kiz cocuklarinda

antropometrik, spirometrik ve kardiyovaskiiler uyum degerleri iizerine etkisi.

Arastirmada, diizenli olarak yiizme antrenmani yapan 11-12 yas grubundaki kiz
cocuklart ile ayni yas grubunda diizenli egzersiz yapmayan sedanter kiz 6grencilerde
antropometrik, spirometrik ve kardiyovaskiiler 6l¢iim degerleri arasindaki farkliliklar:

karsilastirmak amaclanmistir.

Calismada, 12 hafta siireyle haftada 4 giin yiizme antrenmani yapan Anadolu
Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii’nden 11-12 yasinda 15 kiz ile kontrol grubu
olarak diizenli spor yapmayan 15 goniillii kiz tizerinde antropometrik olgiimler, akciger
hacim ve kapasiteleri i¢in spirometrik 6l¢timler yapilmis ve kardiyovaskiiler uyum testi

i¢in ‘Schneider indeks Test’ uygulanmustir.

SPSS 15.0 paket programi ile yapilan istatistiksel degerlendirmelerde grup ici
karsilagtirmalarda ‘Independent Sample T test’ ve gruplar arasi karsilastirmalarda ise
‘Paired Sample T Test’ kullanilmistir. Sonuglar antropometrik ortalama + standart hata

olarak verilmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0,05 alinmistir.

Arastirma sonuglarina gore, gruplar arasi 12 hafta Oncesi ve sonrasi degerleri
karsilastirlldiginda; yiiziiciilerin MVV ve ayaktayken nabiz sayilari ileri derecede
anlamli (p<0,001), biist uzunlugu, egzersiz sonrasi nabiz doniis siiresi ve Schneider test
toplam puanlar1 6nemli derecede anlamli (p<0,01), FVC, FVC %, FEV1, FEV1 %
degerlerinde ise anlamli farklilik (p<0,05) oldugu bulunmustur. Gruplar arasi diger

parametrelerde ise farklilik p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Sonu¢ olarak yaptigimiz calismada, yapilan diizenli yiizme egzersizinin

antropometrik agidan ¢ok fazla olumlu etkisinin olmadigi, spirometrik parametrelerden
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akciger kapasitelerini ise olumlu yonde gelistirdigi, ayaktayken nabiz sayisinda azalma
ve uyum testi toplam puani artist ile de kalp-dolagim sistemi iizerine olumlu etkisinin

oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kiz c¢ocuklari, yiizme, antropometri, spirometre,

kardiyovaskiiler uyum.
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SUMMARY

The effects of the 12 weeks regular swimming exercises on anthropometric,
spirometric and cardiovascular parameters for 11-12 years old girl.

The purpose of this study was to compare differences of
anthropometric, spirometric and cardiovascular parameters between the group of 11-12
years old girls who exercise swimming regularly and sedentary female students who do

not exercise regularly.

In the present study before and after exercise period 12
weeks, anthropometric measurements, spirometric measurements of lung volumes and
capacities and “Schneider Index Test” were measured for cardiovascular adaptation on
the 11-12 years old 15 engaged swimming training who had training 4 days a week
from Anatolia University Youth and Sports Club and 15 volunteer girls who do have

sedantary life style not having training regulary as a control group.

For statistical evaluations of intra-group comparisons, “The  Independent
Sample T-test”, and comparisons among groups in the “Paired Sample Test” was used
SPSS 15.0 package program. Anthropometric average was given aritmetic mean

+ standard error and p <0.05 was taken as a level of significance.

According to the survey results, when parameters was compared between the
groups before and after 12 weeks, MVV and standing pulse rates of swimmer was
highly significant (p <0.001), sitting high and pulse rate return time after exercise
and sum of Schneider test scores was statistical in importantly
significant, (p <0, 01), significant difference at FVC, FVC%, FEV 1 values was
(p <0.05). In other parameters among groups was found meaningless at p> 0.05.

vii



In conclusion of our study, it was thought that, regular swimming exercises have
not too much positive effect in terms of anthropometry but it develops the lung capacity
in the positive way in terms of spirometric parameters, and have the positive effects
withthe reduction of standing heart rate and with total score increase of

compliance test on heart and circulatory system.

Keywords: The girls, swimming, anthropometry, spirometry,
cardiovascular adaptation.
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1. GIRIS VE AMAC

Giliniimiizde spor ¢ogunlukla performans, rehabilite ve saglikli yasami korumak
amactyla yapilmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme doneminde yapilmasi
ise gerekli olarak goriilmektedir. Cilinkii ¢ocukluk ve genclik doneminde viicutta
siiregelen gelisimlerle olusan degisikliklere ek olarak destek gorevi goren sporla
bedensel, fizyolojik ve ruhsal yonden olumlu sonuglar gozlenmektedir. Kazanilan bu
sonugclarla bedenin en iist seviyede is gérmesi saglanacak ve yasam boyunca da fiziksel

saglik korunmus olacaktir.

Sporla birlikte viicutta ¢alisan kas gruplari, dolasim sistemi, iskelet sistemi,
kardiyovaskiiler sistem gibi fizyolojik 6zelliklerin gelismesiyle diizgiin viicut yapisi,
uygun postiiriin saglanmasi, daha saglikli bir viicut ve ruh yapisi ile hayata bakis agisi
degismektedir. Bu kazanimlar1 uzun vadede koruyabilmek icin de uygulanacak olan
egzersizlerin devamli ve diizenli olarak yapilmasi gerekmektedir. Diizenli olarak
yapilan egzersizler, viicudun kapasitesini arttirarak hareketsiz olan yasam tarzinin

getirdigi rahatsizliklart onleyip azaltarak yasam kalitesini arttirmayi saglamaktadir (81).

Okul ¢aginda diizenli olarak sportif aktivitelere katilan c¢ocuklar, yetigkinlik
doneminde de sporu giincel yasamlarinin bir parcasi olarak benimseyebilirler. Bu
nedenle, iyi bir egzersiz aligkanligi ¢ocukluktan baslayarak yasadigimiz siirece saglik

acisindan biiyiik faydalar saglayarak bir 6miir boyu siirecektir (75).

Gelisim siirecindeki ¢ocuklarin ve genglerin diizenli olarak spor aktivitelerinde
bulunmasi viicut yapilarinda gii¢, esneklik, dayaniklililk ve cevikliklerini etkili
kullanabilmelerini saglamaktadir (20, 75). Ayrica solunum ve dolasim sistemlerini
olumlu yonde etkileyerek daha saglikli viicut yapisina kavusmasini saglamaktadir (7).
Cocuklarin bu olumlu kazanimlar1 elde etmeleri icin aileleri onlar1 farkli sporlara
yonlendirmektedir. Bu ylizden kiigiik yasta sporu 6grenen c¢ocuklarin bazilar1 uygun
bransa yoneldikten sonra diizenli egzersizlerle birlikte sporcu olma anlayisim

benimsemis ve segmislerdir.

Bu se¢im genellikle ilkogretim yillarina denk gelmektedir. Kiiciik yasta spora

baslayan ¢ocuk, 11-13 yaslar arasinda ileri derecede egzersizlere baslayabilmektedir.
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Bu donemde yapilan egzersizler cocuklarda fiziksel, fizyolojik ve sosyal bir takim
degisikliklere yol agmaktadir. Bunlarin sonucu olarak da yapilan egzersizle kendini
daha 1iyi hissetme, biiylime ve gelismeyi saglama, kotii aligkanliklardan kurtularak
sosyallesme, yetigkinlikte olusabilecek asir1 kilo (obezite) riskini azaltmada, kemik

yogunlugunu arttirarak osteoporoz riskini azaltmada etkilidir (9).

Elit diizeyde olmayan diizenli egzersizlerin ¢ocuk ve genglerin biiylimesini
olumsuz yonde etkilemedigi (57) ve ozellikle yiizme, basketbol, voleybol, atletizm gibi
spor dallarinda yogun olarak uygulanan antrenman programlarinin ¢ocuklarin biiylime
ve gelismesine ters bir etki yaptigi goriilmemistir (36, 37). Ayrica uzun mesafe kosu,
uzun mesafe yiizme, bisiklet gibi dayaniklilik gerektiren spor dallar1 ile ugrasanlarda

hipertansiyon ve seker hastaligina daha az rastlandigi gortilmistiir (24).

Son zamanlarda, g¢ocukluk doneminde siklikla tercih edilen ve diger spor
dallarina da alt yapi olusturmada etkili olan temel sporlardan birisi de yilizmedir.
Viicudun her bélgesinin esit olarak kullanildigi, 6zellikle de kol ve bacak hareketlerinin
yiiksek diizeyde bir ¢aba ile calistirllmasinin gerekli oldugu spor dalidir. Diger spor
dallar1 i¢inde en simetrik olandir ve bu nedenle de uygun postiiriin saglanmasi agisindan
cocuklar i¢in ¢ok istenilen bir egzersiz yontemidir (49). Kas gruplarinin ¢ogu
kullanildigindan dolay1 viicutta bir takim etkiler yaratmaktadir (93). Kullanilan kas
gruplar1 sayisi arttikca oksijen gereksinimi artacak ve bu da solunum ve dolasim sistemi
tarafindan karsilanacaktir (6). Bu sekilde ortaya ¢ikan olumlu etkiler kisa ve uzun
vadede etkisini gostermektedir. Olusturdugu degisiklikler sonucu yiizmeye saglik igin
yararli bir faaliyet olarak bakilmaktadir (94).

Yiizme ayrica, diger spor dallarindan ortam ve viicut pozisyonu olarak fark
yaratmaktadir. Su igerisinde yatay durumda yapildigindan yer ¢ekimine karst gelerek
viicut agirliginin iskelet sistemi iizerine yapacagi etki ortadan kalkmis olur. Boylece,
iskelet sistemi bozukluklarina neden olmaz. Viicudun biitiin boliimlerine ve 6zellikle
iskelet ve kas sistemine etki ederek viicudun koordinasyonunun en iyi sekilde

geligsmesini saglar (73).

Diizenli egzersizin ¢ocuk ve genglerin gelisimine etkisi uzun yillar aragtirma

konusu olmustur. Kiigiik yasta yiizme sporunu secen c¢ocuklarin bu spora olan

2



yatkinliklarini belirlemek, bireye 6zgili programlarla yapilan antrenmanlar1 daha verimli
hale getirebilmek, gelisimini takip edebilmek gibi sonuclari elde etmek igin ¢esitli
fizyolojik Olgiimler uygulanmaktadir. Bu olgiimler viicut kompozisyonu ile ilgili olan
antropometrik olgtimler ve nabiz, kan basinci, kalp atim hizi, solunum fonksiyon testi
gibi fizyolojik dlciimleri icermektedir. Olgiim sonuglarina gére spor bransmin ¢ocukta
yarattig1 olumlu gelisimler degerlendirilebilir. Boylece diger spor dallarinin viicut yapisi

ve fonksiyonlarinda yarattig1 ¢esitli degisiklikler karsilastirilabilir.

Biiyiime ve gelisme donemindeki c¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik 6zellikleri tizerinde farklt spor dallarinin, farkli siklikta yapilan
egzersizlerin veya antrenmanin etkileri ile ilgili bilgiler kisith ve celiskilidir. Ulkemizde
bliylime c¢agindaki cocuklara spor yaptirmayi amaglayan girisimler her gegen giin

artmakla birlikte, bu sporlarin etkinligi ve faydalar1 konusundaki bilgiler kisithidir.

Ozellikle yiizme sporunun cocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisime olan katkist
yapilan bircok bilimsel aragtirmada ortaya c¢ikarilmis ve c¢ocuklarin bu spora
yonlendirilmesi konusunda caligmalar yapilmistir. Yiizmenin spor olarak yapilmasi
cocugun biyomotorik 6zelliklerinin gelismesinin yanisira saglikli bir postiir gelisimi,
diizglin bir durus yetenegi de saglamaktadir. Yapilan caligmalar yilizme sporu ile

ugrasan bireylerin bagisiklik sistemlerinin daha kuvvetli oldugunu saptamistir (50, 52).

Bu ¢alismada Anadolu Universitesi Yiizme takiminda egzersiz ¢aligmasi yapan
11-12 yas grubu kiz sporculari (deney grubu) ile diizenli spor yapmayan ayni yas
grubundaki sedanter kiz 6grencilerde (kontrol grubu) antropometrik, spirometrik ve
kardiyovaskiiler Ol¢giim degerleri arasindaki farkliliklarin incelenerek bu konuda

yapilmis ve yapilacak ¢aligsmalara katkida bulunmak amaglanmastir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yiizme Sporunun Genel Ozellikleri ve Yiizme Fizyolojisi
Yiizme Sporunun Genel Ozellikleri:

Yiizme, suyun direncine karsi yapilmasi nedeniyle viicuttaki kaslarin biiyiik
boliimiiniin aktif oldugu bir spordur. Diger spor dallari i¢inde en simetrik olarak
yapilanidir (49, 14). Viicudun her bolgesinin esit olarak kullanildig: ve 6zellikle de kol
ve bacak hareketlerinin yiiksek diizeyde bir caba ile ¢alistirilmasiyla yapilmaktadir. Bu
nedenle de viicudun gelisimi ve uygun postiiriin saglanmasi agisindan ¢ocuklar i¢in ¢ok
istenilen  bir egzersiz yontemidir (49). Viicudun yapisi lizerinde baski
olusturmadigindan ideal viicut yapisini olusturmaya ve bunu korumaya yardimei olur

(75).

Yizme sporu genellikle erken yaslarda tercih edilmekte, viicut yapilarinda
dengeli bir sekilde biiylime ve gelismeyi saglamaktadir. Bunun yan sira ruhsal gelisime
de biiyiik katkist vardir (39). Yiizme ile baslanilan spor egitiminde daha sonra segilen
diger sporlarin talepleri karsilanarak motorik 6zelliklerin cogu gelismis olur. Ozellikle
yiizme sporunun devamliliginda, biyomotorik ozellikler gelisir ve diizgiin bir durus
kazanilir. Bu nedenle, viicut koordinasyonuna alt yapi olusturmada biiylik Olglide

yararhidir (50, 52).

Yiizme sporu suyun kaldirma kuvveti etkisiyle viicut agirligmin %90 kadar
kaybedildiginden biiyiikk gii¢ kullanilmasina gerek kalmayacagi i¢in hareketlerin
kolaylikla yapildigindan bazi hastaliklarda tedavi amaglh kullanilmaktadir (56). Ayrica,
viicudumuzda olusabilecek diyabet, astim, kalp hastaliklar1 gibi belli bash hastaliklarda
yararlarinin yani sira kisa donemli gegirilen hastaliklara karsi koymada ve toparlanma

stirecinde de etkilidir (75).



Yiizme Fizyolojisi:

Yiizme, su tlizerinde viicudun yatay (horizontal) pozisyonda (73) uyluk ve
baldirin siirekli itme hareketiyle yapilan bir spordur (1). Yer¢ekimi kuvveti ortadan
kalktig1 icin viicut agirligr iskelet sistemi iizerine baski yapmayacak ve bu sekilde
olusabilecek rahatsizliklar ortadan kalkarak su igerisinde yapilan hareketler ile omurga,

kemikler ve eklemler i¢in de yararli olacaktir (73, 10).

Diger spor dallarina gore bu acidan farklilik gostermektedir. Viicudun bu
pozisyonda olmasiyla birlikte kalp kan ile tamamen dolar ve kani yercekimine karsi
itmek zorunda kalmadigindan tek bir kasilis1 ile daha fazla kan viicuda pompalanir.
Boylece kalp verimli olarak is yapar ve biitiin kaslara kolayca kan1 pompalayabilir (6).

Dolayistyla yapilan bu sporla kalp ve akciger kapasitesi iist seviyede gelismektedir (73).

Diizenli ve programli olarak yapilan yilizme antrenmanlari organizmada olumlu
yonde degisikliklere yol acar. Bu degisiklikler ozellikle kas, dolasim ve solunum
sistemleri {izerinde olur (12, 13). Yiizme kaslarin ¢alismasi ile yapildigindan ¢alisan
kaslarda enerji i¢in gerekli olan oksijen ihtiyacimi karsilamada solunum ve dolagim
sistemi devreye girecektir (6, 33). Yiizmenin solunum sistemi tizerine de olumlu etkileri
vardir. Sadece yiiziiclilerin ve su alt1 sporu yapanlarin solunum fonksiyonlarinin daha

iyi oldugu kabul edilir (95).

2.2. Viicut Yapisi ve Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1t sivilardan olugsmustur. Viicut kompozisyonundaki
degisikliklerde en onemli rolii kas ve yag hiicreleri belirler (22). Viicut kompozisyonu

yagli ve yagsiz viicut kitlesi olarak ikiye ayrilmaktadir (5).

Yagsiz kiitleler: Kas, kemik, damar, sinir ve diger organik maddelerden olusur.

Yagli kiitleler ise deri alt1 ve depo yaglari ile 6z yaglar olarak siniflandirilabilir.



Deri alt1 vaglar: Derinin altinda deri ile kas arasinda bulunmaktadir. Vicutta

cesitli bolgelerde bu tiir yaglardan daha fazla bulunmaktadir. Bu sekilde olan yaglara
depo yaglar denilmektedir. Bu yaglar normalde kadinlarda erkeklerden 3-4 kat fazla
bulunur.

Esansiyel (6z) vyaglar: Bunlar i¢ organlarimizda bulunan ve onlari koruyan

yaglardir. Bu yaglarin fazla olmasi da bu organlarin ¢alismasini da etkilemektedir (81,
86).

Kadin ve erkeklere gore viicut yag oran1 degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Viicut yag oranlar1 (90).

Viicut Tipi Erkek Kadin
Sporcu <% 10 <% 17
Yagsiz % 10-15 17-22%
Normal % 15-18 % 22-25

Ortalama Ustii % 18-20 25-29%
Sisman % 20-25 29-35%
Obez 25 + 35 +%

2.2.1. Viicut Kompozisyonu ve Egzersiz

Antrenmanlarin viicut postiiriinde, performansta, fizyolojik parametrelerde
onemli etkileri vardir. Ayrica kiigiik yasta beceri, viicut dl¢tisii, gelisim durumu da etkili
olmaktadir. Kiigiik yastaki sporcularda maksimal aerobik gii¢, kalp ve akciger hacimleri
viicut Olciisiinde gelisimle ilgili degisikliklerdir. Beceri ve performanstaki bireysel

farkliliklarda belli ki boyut ve gelisim 6nemlidir (50, 52).

Biiylime c¢aginda yapilan sporlar, ¢ocuklarin gelisiminde olumlu yodnde
avantajlar saglar. Bu avantajlar biiyiik viicut olgiileri ve kas kitlesi, kuvvet ve giicte

biiyiik dl¢iide performans artis1 seklinde kendini gosterir (50, 52).

Diizenli olarak yapilan antrenmanlarla birlikte toplam yag miktarinda azalma
gorlliir. Buna bagl olarak da yagsiz viicut agirligi artist gozlenmektedir. Viicut

agirhi@ina toplam olarak bakildiginda ise hafif bir azalma meydana gelmektedir (22, 69).



Ideal olarak viicut agirhginda; erkeklerde %15, kadinlarda %25 yag bulunmasi
gerekir. Bu degerlerin iizerine ¢ikildiginda viicut yaginin asir1 artis1 sonucu 6nemli bir

saglik sorunu olan obezite ortaya ¢ikar (43, 82).

Ozellikle erken yasta kazanilmas1 gereken diizenli egzersiz aliskanligiyla ileri
yaslarda olusabilecek obezite riskini de azaltmaktadir. Bununla ilgili olarak da ¢ocuk ve
adolesanlarda diizenli egzersiz programlarinin uygulanmasi ile viicut yag dokusunun

azaltilabilecegini ortaya koyan arastirmalar yapilmistir.

Agca ve Kogoglu, fazla kilolu ve obez adolesan kizlara 10 hafta siireyle haftada
2 kez uyguladiklar1 egzersiz sonucunda yapilan diizenli egzersizin viicut agirliginin
azalmasina, yagsiz viicut kiitlesinin artmasina Onemli etkisinin oldugunu ortaya

cikarmiglardir (2).

2.2.2. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Viicut kompozisyonun belirlenmesi icin c¢esitli teknikler kullanilmaktadir. Bu
tekniklerden sik¢a kullanilanlar1 su alt1 tartt metodu ve deri kivrim kalinligi 6l¢tim
metodudur. Su alt1 tarti metodu ¢ok pratik bir ydontem olmamasi nedeniyle daha ¢ok deri
kivrim kalinligr 6l¢iim teknigi kullanilmaktadir. Bu 6l¢iim yontemi daha basit, pratik ve

giivenilir sonuglar vermektedir (28, 37).

Viicut yag1 miktari, performans agisindan énemli bir belirleyicidir. Birgok spor

dalinda yagsiz viicut kiitlesi ile fiziksel performans arasinda iliski oldugu bilinmektedir
(79).

Gereksinimden fazla alinan kalori ile depolanan yaglarin fazlalig1 bir¢ok spor

dalindaki sporculari olumsuz yonde etkiler (28).



2.2.3. Antropometri ve Antropometrik Ol¢iimler

Viicudun yap1 ve kompozisyonunu degerlendirmek i¢in belirli anatomik
noktalarindan alinan c¢ap, cevre, uzunluk, deri kivrim kalinligr gibi Olglimlere

antropometri denir (28).

Spor dallarinin her birine ayr1 ayr1 bakildiginda bu dallarla ilgilenen sporcularin
birbirlerinden c¢ok farklt viicut agirhigi, boy, viicut yag yiizdesine sahip oldugu
bilinmektedir. Sporcularin yaptiklar1 spora olan yatkinligi, sakatlanma riskleri,
uygulanan antrenman programinin degerlendirilebilmesi, antrenmanin viicutta yarattig
degisiklikler gibi degerleri belirleyebilmek icin ¢esitli Olglim  yOntemleri
kullanilmaktadir. Bu olgtimler, antropometrik ve fizyolojik olgtimler olarak

siiflandirilabilir.

Antropometrik 6l¢iimler; viicut kompozisyonu ile ilgili olan boy, viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi, bazi viicut bolgelerinin uzunluk, cevre, deri kivrim kalinlig
Olgtimleri olarak tanimlanabilir. Fizyolojik dlglimler ise; kan tetkikleri, istirahat nabzi,
istirahat kan basinci, egzersiz ve istirahatte Elektrokardiyogram (EKG) ve solunum

fonksiyon testi 6lgtimleridir (11).

2.2.3.1. Boy, Viicut Agirhig ve Viicut Kitle Indeksi

Boy ve viicut agirlig1 olgiimii: Genel olarak beden 6l¢iisiinii belirlemede en ¢ok
kullanilan dl¢timlerdir. Boy uzunlugu 6l¢iimii, iskelet sisteminin gelisimi ile ilgili olarak

kullanilmaktadir. Genel olarak viicut 6l¢iistiniin ve kemik uzunlugunun bir gostergesidir

(4).

Viicut agirligt ise, biiyiime, gelisme ve beslenmenin olgiisii ile ilgili olarak
biiylik 6nem tasir (79). Metabolizma direkt olarak viicut agirhigi ile orantilidir. Viicut
agirligi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin toplamindan olusmaktadir ve yas,
cinsiyet, beslenme gibi faktorler de fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (63). Bu nedenle

de viicut agirligi kontrol altinda tutulmalidir. Gereksinimden fazla alinan her kalori
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enerji olarak kullanilmadigindan viicutta yag olarak depolanacaktir. Bu da birgok spor

dalindaki sporcular1 olumsuz etkiler (22, 28).

Viicut Kitle Indeksi (VKI) élciimii: Boy uzunlugu ve viicut agirliginin birbirleri
arasinda oran kurularak genel anlamda viicut yapis1 hakkinda bilgi veren bir formiildiir.
Viicut yag miktarin1 6lgmenin yaninda boy ol¢limiine uyarlanmis bir formiille viicut

kitle indeksi hesaplanabilir. Formiilii ise:
BMI (Body Mass Index): kg olarak agirlik / (metre olarak boy) 2 dir (16, 77).

Normal sinir yani saglikli aralik Tablo 2’de belirtildigi gibi 18,5 ile 25,0
arasindadir. 25 ve 29,9 arasindaki ¢ikan sonuglar fazla kilolu ve 30’un iizerindekiler ise
obez olarak tanimlanmaktadir (16, 77). Tiirkiye’de ortalama deger 25-26 kg/m? olarak

saptanmustir (77).

Tablo 2. Beden Kitle Indeksi Degerleri (77)

Beden Kiitle indeksi ( kg/ m?)

<185 Zayif

18,5-249 Saghkh Agirhk

25-30 Fazla Kilolu

2.2.3.2. Cevre Olciimleri ve Bel-Kal¢ca Oram

Viicudun belli bolgelerinin ¢evresel boyutlarimi gosteren onemli 6lgtimlerdir.
Farkli bolgelerden alinarak viicuttaki yag dagilimi hakkinda bilgi vermektedir. Ayni
bolgeden alinan deri kivrim kalinlig1 6l¢limiiyle ya da diger ¢evre Ol¢iimleriyle beraber
bliyiimeyi, kisinin beslenme durumunu ve yag olusumunu takip etmede

kullanilabilmektedir (56). En siklikla kullanilanlari; bel ve kalga 6lgtimleridir.



Cevre Olgiimlerinde esnek olmayan fakat biikiilebilen mezura kullanilmaktadir.
Mezuranin ‘0’ ¢izgisi sol elde ve diger tarafi sag elde olmak iizere dlgiilecek bolgeye
sarilir. ‘0’ noktasi {izerine gelen rakam kaydedilmelidir. Olciim yapilacak kisi ayakta

olmalidir ve 6l¢limlerde kullanilan mezura yere paralel olacak sekilde kullanilmalidir

(4).

Bel Cevresi (cm): Belin en ince kismindan 6lgiiliir. Yag dokusu ve yagsiz viicut
kitlesi ile yakindan iligkili olup yag dokunun dagilimiyla ilgili bilgi vermektedir. Ayrica
kalca cevresi ile birlikte VKI ile yakindan iliskilidir (37).

Kalca Cevresi (cm): Vicutta arkadan kalganin maksimal cikintisi ile dnden

symphsispubis seviyesinde olgiiliir (37,7 9).

Biceps Cevresi (cm): Kol dirsekten bikiilii ve kasilan biceps kasinin orta

noktasindaki en genis bolgesinden Slciilmektedir. Viicudun enerji depolar1 ve protein

kiitlesi hakkinda bilgi verebilmektedir (4, 37).

Calf (Baldwr) Cevresi (cm): Gorlilebilen maksimum baldir kalinligir oSlgiiliir.
Yetigkinlerde viicut kompozisyonu ve agirligin tahminiyle birlikte kas ve adipoz doku

kiitlesinin tahmininde kullanilir (4, 37).

Bel-Kal¢a Orani: Bel kalga oranina bakilarak kisinin obezite ile iliskili hastalik

riskleri de analiz edilebilir (42).
Bel/ kalga orani viicut yag dagilimi hakkinda bilgi vermektedir. Formiilii ise;
Bel-Kal¢a Orami: Bel ¢evresi (cm) / Kalga ¢evresi (cm)’dir.

DSO’ ye gore (Tablo 3) kadinlarda 0,85, erkeklerde 1,0°1 asarsa kardiyovaskiiler
risk faktori olarak degerlendirilmektedir ve sagligin bozulmasinda pratik bir gosterge

olarak gosterilmektedir (42, 77).
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Tablo 3. Bel/Kalga Oran (42)

> (0,85 >1,0 Yiiksek Risk
0,8- 0,85 0,9-1 Orta Risk
<0,8 <0,9 Diisiik Risk

2.2.3.3. Deri Kivrim Kahnhg Olciimleri

Deri alt1 yag ol¢limii, viicudun toplam yag agirliginin 1/2° sinin deri altindaki
yag depolarinda bulundugu gerekgesiyle yapilir. Olgiimii ise ‘kaliper’ ile yapilmaktadir.
Kiskag seklinde olan bu kaliper ile viicutta belirlenen anatomik noktalarda bas ve isaret
parmak yardimu ile deri ile birlikte deri alt1 yag: tutularak kas dokudan uzaklastirilarak
yapilir. Sekil 1°deki gibi tutulan deri, alet ile sikistirilarak 1-2 sn. beklenir ve

gostergedeki rakam milimetre cinsinden kaydedilir (37).

AV

. e

f— - — -
3

Sekil 1. Deri kivrim kalinhigr 6lgtim yontemi (87).
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Deri kivrim kalinligr dlglimleri her bireye gore degisiklik gdstereceginden ilk
olarak Ol¢tim yapilacak bdlgelerin bulunarak igaretlenmesi gerekir. Daha sonrasinda ise
kaliper yardimiyla &lgiim yapilmasi daha uygun olacaktir. Olgiim yapilan bolgeler su

sekildedir:

Triceps: Ust kolun arkasinda acromial cikinti ile olecranon ¢ikintis1 orta
noktasinda triceps kasinin tizerinde yer almaktadir ve viicut yag orani ile iligkilidir (4,

37, 85, 91).

Supscapula: Omurga sinirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin 1 cm
altinda ve sag tarafinda ag1 yapacak sekilde yer alir. Toplam beden yagi ile iligkili olup

beslenme derecesini belirlemek i¢in kullanilir (4, 37, 85, 91).

Biceps: Ust kolun 6n tarafinda acromion ve olecranon cikintilarinin orta
noktasinda yer alir. Diger deri alt1 yag bolgelerinden olusan yag ylizde formiiliinde

kullanilir (4, 37, 85, 91).

Iliac crest (Suprailiac): Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde yer alir. Viicut
yag hesaplamalarinda kullanilir ve hastalik riski tahmininde yardimcidir. iliac

kemiginin hemen tizerinden midaksillar hattan 6lgitiliir (4, 37, 85, 91).

Supraspinale: Iliaccrestin 6n kismi ve iliac diizeyinde koltuk altinin yatay bir

cizgi ile kesistigi yerde bulunur (4, 37, 85, 91).

Abdominal (karin): Dikey dogrultuda gobegin 5 cm. yan tarafinda yer alir ve
beden yag ile iliskilidir. Kilo ile birlikte belirli azalma ve artig gostermektedir (4, 37, 85,
90).

Front thigh (6n uyluk): Dikey dogrultuda iist bacagin uyluk ile ve diz kapaginin
(patella) tam orta noktasindadir (4, 37, 85, 91).

Medialcalf (Baldir): Alt bacagin en genis bolgesinin i¢ kismindadir ve alt
ekstremite yag gostergesi olarak toplam yag hesaplamasinda kullanilmaktadir (4, 37, 85,
91).
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Giiler, D. ve arkadaslarinin 8-10 yas Tiirk kiz ¢ocuklart iizerinde yapmis

olduklar1 ¢aligmada, viicut toplam yag ortalama degerleri kizlarda 8 yasta 19,25 mm. -

Sekil 2. Deri kivrim kalinligi 6lgiimii yapilan bolgeler (91)

24,05 mm., 9 yasta 18 mm.-23 mm. ve 10 yasta ise 19-24 mm. bulunmustur (34).

Tablo 4. 7 bolgeden yapilan viicut yag olgtimii toplam mm degerleri (91).

. Ortalamanin
Miikemmel | Iyi Orta Kotii
Altinda
Erkek | 60-80 81-90 |91-110 |111-150 150+
NORMAL
Kadin | 70-90 91-100 | 101-120 | 121-150 150+
Erkek | 40-60 61-80 |81-100 |101-130 130+
SPORCU
Kadin |50-70 71-85 |86-110 |111-130 130+

Tablo 4’te, 7 bolgeden yapilan 6l¢iim sonucuna gore toplam yag degerleri

sporcu ve sporcu olmayan kadin ve erkek gruplarina gore yapilan degerlendirmeler

verilmisgtir.
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2.2.3.4. Viicut Yag Yiizdesi (VYY):

Ortalama viicut yag ylizde degerleri bir kadin i¢in %18-20 arasinda iken,
erkeklerde % 17’°dir. Elit sporcularda bu degerler degismektedir ve erkekler i¢in % 6-12
iken, kadinlarda %12-20’ dir.

40 erkek ve 15 bayan ile yapilan baska bir ¢alismada da, bayan sporcularin yag
yiizde degerleri, erkek sporcularin yag yiizde degerlerinden daha yiiksek oldugu
gosterilmistir (65).

Spor dallarina gore bakildiginda ise viicut yag yiizdeleri degisim gostermektedir.
Tablo 5°’te farkli dallarda erkek ve kadin sporcular igin yag yiizde degerleri verilmistir
(85).

Tablo 5. Farkli branglarla ugrasan sporculardaki yag yiizde degerleri (85).

Spor Erkek Kadin
Beyzbol % 12- 16 % 12 - 19
Basketbol % 6 -12 % 20 -28
Kano %6-12 % 10 - 16
Bisiklete binme %5-14 % 15-20
Cim Hokeyi %8-14 % 12 - 18
Jimnastik %5-13 % 10 -16
Kiirek ¢ekme %6-14 % 12 - 19
Yiizme %9-13 % 14 - 24
Tenis % 12 -15 % 16 -24
Triatlon %5-11 % 10 - 15
Voleybol % 11-14 % 16 - 24
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2.2.3.5. Yiiziiciilerin Antropometrik Ozellikleri

Viicudun yapisi, agirlik ve biiyliklilk oranlar1 degerlendirilerek yiiziiciiniin su
tizerinde kalma, suyun direncine karst koyma gii¢leri hakkinda bilgi sahibi olunabilir
(73). Ayrica belli zaman araliklariyla antropometrik olarak viicut biyiikligi, boy,
agirlik, cevre ve deri kivrim kalinlig1 6lglimii yapilmasi sporcunun gelisimi hakkinda

bilgi verecektir.

Viicut agirlig, viicut yaglart ve yagsiz viicut kitlesinden olugmaktadir. Viicut
yaglar1 enerji yakiti olarak kullanilmayan fakat hiicrelerin yapilarini bigimlendirerek
yagda ¢oziinen vitaminleri aktif bolgelere tagir. Bunun yani1 sira soguga karsi korumada
ve su lzerinde kalmada yararlidir. Yiziiciiniin su icindeki hareketleri daha kolay
yapmasini sagladigindan bir miktar yag yiiksek performans acisindan gerekli
goriilmektedir. Yag miktarinin asiris ise yiiziicliniin kaslarinin daha fazla yorulmasina
neden olacagindan asir1 yaglanmadan kaginilmalidir. Viicut yag dokusundaki azalmalar

uygun ve diizenli bir antrenman ve diyet ile saglanabilir.

Yarigmaci yliziiciilerin viicut yag agirligi, toplam agirligiin %5-10’u kadardir.
Kadinlarda ise %14-26’dir. Viicut yag orani ise bilyiime ¢agindaki erkekler igin %5-7
ve biiylime ¢agindaki kadinlar ile yetiskin kadinlarda ise % 6-12 civarindadir. Bu
degerlerin altinda olan viicut yag oranlari ise, normal gelismeyi ve viicut fonksiyonlarini
engelleyerek performansi diistirecektir (5). 100 m. serbest erkek yas grubu 15,2 + 1,9 yil
olan yiiziiciilerinde yapilan bir caligmada viicut yag yiizdesi degeri 12,8 + 3,3
bulunmustur (47).

8-16 yaglarinda 93 yiizlicii grubu, aymi yas grubunda yiizmeyen kisilerle
karsilastirlldiginda yiiziiciilerin  viicut agirligit ve boylarinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir (94).

11 yas yiiziiciiler ve 12 yas cimnastik¢ilerle yapilan bir ¢aligmada, yiiziiciilerin
viicut agirliklarinin daha fazla oldugu i¢in VKI degerleri de yiiksek ¢ikmustir. Ayrica
VYY degerleri karsilastirildiginda ise cimnastikgilere gore yiiziiclilerde daha fazla

oldugu ortaya ¢ikmistir (45).
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Yiiziiciilerin viicut yapisi incelendiginde kadin sporcularda deri kivrim kalinligt
olgtimleri oran1 diisiik olsa bile viicut agirliklari fazladir. Bunun nedeni siirekli gelisimle
beraber kas Kkiitlesinin artmasidir. Fazla olan viicut agirliklar1 dikkate alinarak
hesaplanan viicut kitle indekslerinde Onemli bir farkliik gostermezler (73).

Yasitlarindan daha uzundurlar. Deri alt1 yag toplami 25-35 mm. dir.

Zuniga, J. ve arkadaslarinin 10-11 yaslarinda kiz ve erkek yiiziiciilerde yapmis
olduklar1 ¢aligmada ise, kiz sporcularin viicut yag yiizdesini %12,73 + 6,19 ve erkek
sporcularin viicut yag yilizdesini ise %9,40 + 5,35 bulmuslardir. Yaptiklar1 dlglimler
sonucunda sadece viicut yag yiizdesinde kiz ve erkek sporcular arasinda fark oldugunu

bulmuslardir (82).

Sporculara siddetli antrenman programlarini uygularken, onlarin normal biiyiime
egrilerini ¢izmek gerekir. Boy, agirlik, deri kalinligi, aylik olarak dlciilmeli ve bilgiler,
normal biiylime egrileriyle karsilastirilmalidir. Bu sekilde sporcularin gelisim grafigi
olusturularak bliylimeyle birlikte uygulanan antrenmanin yarattigi degisimler de

rahatlikla takip edilebilir (73).

2.3. COCUKLARDA FiZiKSEL GELiSiM

2.3.1. Boy, Viicut Agirhg:

Boy: Yasamin ilk iki yilinda boy uzamasi yaklasik %50 kadarken daha
sonrasinda yavaslamaktadir. Ergenlik doneminde tekrar hiz kazanir. Bu artis ortalama
olarak erkeklerde 17, kizlarda 16,5 yasina kadar siirmektedir. Yillik boy uzunlugunun
artig1 ergenlige kadar her yil ortalama 5.08 cm. kadardir (68).

Boy uzunlugunda ortalama gelisme Sekil 3’te goriildiigii gibi 7-13 yaslan
arasinda kiz ve erkeklerde benzer degerler gostermektedir. En biiylik fark 12. yasin 2.
ayinda gozlenmistir ve bu donemden sonra da kizlardaki boy uzamasi erkeklerdekinden
diisiiktiir. 7-18 yaslar arasinda boy uzamasi kizlarda 40,6 cm., erkekler i¢in 53,1 cm.
*dir (57).
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Sekil 3. 7-18 yas kiz ve erkeklerde boy uzunlugu grafigi (57).

6-12 yas doneminde genel olarak kiz gocuklar erkeklere oranla 5-6 cm. daha
kisadirlar. Ancak kizlar erkeklerden 6nce ergenlige girdiklerinden dolay1 kizlarin hizla
gelistigi gozlenir. Okul déneminin en hizli gelisimi 11-12 yaslar1 arasinda olmaktadir

(kizlarda 6,5 cm.) (57). Kol ve bacaklardaki uzama hizlidir (21).

Ayrica kizlarda 13 yasindan itibaren boy uzama hizi azalir. 16 yasinda ortalama
biiylime artik birkag mm.’ye diiser. 17-18 yaslarindan itibaren ise normal olarak boy

uzamacz.

Viicut Agirligi: Cocuklarda dogumdan sonra ilk 6 aya kadar olan kilo alma 8
yasina kadar stirmektedir. Ergenlik doneminden itibaren bu donemin sonuna kadar asiri
uzama ile birlikte boy- kilo orantis1 degisecektir. 2 yasindan ergenlige kadar kilo artisi
her yil ortalama 2,270 gr. kadardir (68).

7 yasindan 10 yasina kadar olan siirecte kiz ve erkeklerde viicut agirligi aym
oranda artar. 11. yastan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden daha ¢ok artar. 12-
14 yaslar1 arasindaki kizlar erkeklerden daha agirdirlar (21). 14 yasindan sonra erkek ve

kizlardaki viicut agirlig1 ortalamasi bakimidan farklilik ortaya ¢ikar (57).
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Sekil 4. 7-18 yas aras1 kiz ve erkek ¢ocuklarin viicut agirhigr grafigi (57).

2.3.2. Kemik, Kas ve Yag Dokusu

Kemik: Kafatasinin yiiz kismi disinda kafa kemigi, kopriiciik kemigi, gévdenin
biitiin kemikleri ilk ¢ocukluk déneminde kikirdaktan olusur. Iskeletin kemiklesme

slireci, bireyin biiylimesinin sonlandigi 22-28 yaslar1 arasinda tamamlanir (68).

Biiylimenin tamamlanmasiyla birlikte kemikte bulunan biiylime tabakasi
kalsiyumla kuvvetlenir ve ortadan kaybolur. Bu biiylime kikirdaginin yerini yetiskin

(permanent) kikirdagi alir (37).

Kas: Dogumdan sonra ve ergenlik donemi siiresince kas kiitlesi agirlik artisiyla
beraber siirekli artis icindedir. 8 yaslarinda kas, kiitle-viicut agirliginin %27’sini
meydana getirir. En hizli gelisme 12 yaglarinda ergenlikle baslar ve 15 yasinda kas,
kiitle-viicut agirliginin %32’sini meydana getirir (37, 68).

Erkekler 18-22, kizlar 16-18 yaslarinda kas kiitlesi artisinda zirveye ulasirlar. En
cok artis erkeklerde testesteronun artmasiyla birlikte hizli bir artis goriilmektedir.

Kizlarda ise bu hizli artis yoktur. Ergenlikle birlikte beden yagini arttiran Ostrojen
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diizeyi yikselir. Yas ile birlikte kas kiitlesinde fibrillerin hipertrofisi sonucu artiglar

goriilmektedir. Kemiklerin uzamasiyla birlikte kaslarin da uzunlugu artar (37).

Cocuklarda iskelet kas fibrili hipertrofisi dogumdan genglik donemine dogru
linear bir artis i¢indedir. Ayrica ¢cocukluklarda yavas kasilan tip | fibril, hizli kasilan tip
Il fibrilden sayica daha fazladir (37).

Yag Dokusu: Yas ilerledikce normal olarak insanin viicut agirh@inda artis
goriilmektedir. Bu artista viicutta bulunan yag miktari; kalitima, alinan besinlere ve
egzersiz aligkanligina bagli olarak degismektedir. Kalitim degistirilemeyecek bir
faktorken, egzersiz ve diyet yag depolarmin artmasini ve azalmasini belirleyen

faktorlerdendir (37).

Dogumda viicut agirhiginin yaklasik olarak %11°1 yagdir. Altt aylik donem
sonunda bebegin toplam viicut agirhiginin %26’sina ulasir. Bir yasinda %23 iken 10
yasina dogru azalma gostermektedir. Ergenlik donemi ile birlikte kizlarda artma,

erkeklerde azalma goriilmektedir (36, 37).

Ergenlik, viicut yag dokusunda ve yagsiz viicut agirliginda hizli artis ve
degisimle kendini gosterir. Yag hiicrelerinin sayis1 yagamin ilk yillarinda sabit kalmaya
calisir. Yasamla birlikte artma egilimi gosterebilir. Bu nedenle diizenli olarak yapilacak

egzersiz ve diyetle yag deposunun artis ve azalisi kontrol edilebilir (36, 60).

Fiziksel olgunlukta yag orani tahmini olarak erkeklerde viicut agirliginin %15°1
iken kizlarda bu oran %25 civarindadir. Kizlarin viicut yag yilizdesi erkeklerin yag
yiizdesinden daha fazladir. 11-12 yagslar cinsiyet hormonlari artis1 ile (kizlarda 6strojen,
erkeklerde testesteron) kizlarda yag artisi, erkeklerde ise yagsiz viicut kitlesi artist

gozlenir (36, 37).

Harbili ve arkadaglarinin 11-17 yaslarinda 41 erkek ve 48 kiz iizerinde yaptig
calismada, VY'Y kizlarda erkeklerden 6nemli derecede yiiksek bulunmustur (40).
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2.3.2. Cocuklarin Fiziksel ve Motor Yeteneklerinin Degerlendirilmesi

Motor gelisim, fiziksel bliylime ve gelisimine bagl olarak hareket becerilerinin
kazanilmasini igeren dogum Oncesi donemde baslayip omiir boyu devam eden siireci

icermektedir (60).

Cocuklarin fiziksel ve motor yeteneklerini degerlendirmede fiziksel uygunluk

unsurlar1 6ne ¢ikmaktadir. Bunlar; dayaniklilik, siirat, esneklik ve kuvvettir.

2.3.2.1. Dayamkhhk

Aerobik Dayamiklihik: Uzun siireli bedensel aktivitelerde organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu direng ise kalp-
dolagim ve solunum sistemlerinin niteligine baghidir. Hareketlerin ¢ok sayida tekrar
edilebilmesi bu sistemlerin kullanilmasia baglidir. Maksimal aerobik gii¢, maksimal
oksijen kullanimi ile Sl¢lilmektedir. Aerobik calisma kapasitesi ¢ocukluk doneminde
yasam bi¢imine ve kalp-dolasim sistemine bagl olarak degismektedir. Bedensel olarak
aktif olan g¢ocuklarin sedanterlere gore daha yliksek aerobik kapasiteye sahiptirler.
Ayrica yasla birlikte kalp atim sayis1 da azalma gostermektedir. Cocukluklarda

dinlenme aninda ve submaksimal egzersizde kan basinci diisiiktiir (44).

Dayaniklilig1 artiran aerobik egzersizlere bazi 6rnekler yliriime, jogging, kosma,

bisiklete binme ve yiizmedir (95).

Anaerobik Dayaniklihk: Kuvvette devamlilik, bir kasin ya da kas grubunun orta
siddete tekrarlanan bir dirence karsi koyma yetenegi olarak tanimlanabilir. Maksimal
anaerobik performans ise, beden Olgiileri, yagsiz beden kiitlesi ve kas yapisina baghdir.
Cocuklarda anaerobik aktivite yiiklenmelerle sinirlidir. Kas dayaniklilig1 yasla birlikte
artmaktadir. Cocuklar glikolizisin ve fruktokinazin siirliligindan dolay:r yetiskinlerin

laktat diizeyine ulasamazlar (44).

Biiytime sirasinda kas kitlesi, kas kuvveti, kuvvette dayaniklilik, kas-sinir ve
reaksiyon siiresi gelisimi, kasin metabolik yapisi ve viicut boyutlarinin artmasi

nedeniyle anaerobik performansin yasla beraber arttigi ve bu artisin da spor yapan
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cocuklarda daha belirgin oldugu goriilmektedir. Bu gelisim, kiz ¢ocuklarda ergenlik

doneminde platoya ulasirken erkeklerde ise 20 yasina kadar devam etmektedir (44).

2.3.2.2. Siirat

Hizlanma yetenegi olarak tanimlanabilir. Kosu hiz1 erkeklerde 5 yastan 17 yasa
kadar, kizlarda 11-12 yasina kadar gelisirken 17 yasina kadar hafif degisim gosterir.
Mekik kosusunda ise kiz ve erkek ¢ocuklarinda 5-8 yaslarinda artar ve daha az gelisir.

Daha sonra kizlarda 14, erkeklerde 18 yasa kadar sabittir (44).

2.3.2.3. Esneklik

Kaslarin uzayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Cocuklarda 5 yastan 8 yasa
kadar sabitken 12-13 yaslarinda en iist noktaya ulasir. Daha sonrasinda ise yasla birlikte
azalmaktadir.  Kizlar ise erkeklerle kiyaslandiginda daha esnektirler. Ergenlik
eklemlerde olusan fizyolojik ve anatomik degisimlerle esnekligi etkiledigi

diistiniilmektedir (44).

2.3.2.4. Kuvvet

Belirli bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kas
kuvveti, sinir sistemi, endokrin sistem ve kasin ortaklasa bir biitiin olarak ¢alismasinin
yan1 sira yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine, beden ol¢iilerine, daha onceki fiziksel

aktivite diizeyine ve genetik faktorler tarafindan belirlenmektedir (44).

Kas kiitlesindeki artig yasla beraber artmaktadir. Sistemli ve diizenli yapilan
antrenmanlar da bu artis1 olumlu yonde etkilemektedir. (10, 44, 60) Beden olgiisii,

beden yapist ve kompozisyonu, kuvvet ve performansi etkileyen onemli faktorlerdir
(60).

Genel olarak maksimal kuvvet 11-12 yasina kadar yavas artis gosterirken bu

yaslardan sonra 18 yasina kadar ise siirekli artis igine girer.

En yiiksek kuvvet degerlerine bayanlarda 20, erkeklerde ise 20-30 yaslarinda
ulagilir. Ergenlikle meydana gelen hormonal degisiklikler ve kas kitlesindeki artis
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kuvvet artisina sebep olmaktadir. Ayrica, yapilan aragtirmalar kas gelisimi ve
performans artiginin sinir sistemindeki olgunlasma ile de ilgili oldugunu gostermektedir.
(36, 37).

Giinliik yasamda ¢ocuklarin sosyal aktiviteleri sirasinda atlama, kosma, sigrama,
top oynama gibi yaptiklar etkinliklerle kol ve bacak kuvvetleri gelismektedir. Bacak
kuvveti artisina genel olarak bakildiginda ise kol kuvveti artisindan daha fazla

olmaktadir (41).

2.3.2.4.1. Kas kuvvetinin ol¢iilmesi

Kuvvet ayn1 zamanda kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan gerilimi ifade
etmektedir. Kuvvet, kaslarin kasilma bigimine gore dinamik (izotonik-eksentrik ve

konsantrik, izokinetik) ve statik (izometrik) olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Hareket sirasinda uygulanan kuvvete dinamik kuvvet denir. Agirlik kaldirma

ornegi verilebilir. Sabit cisimlere uygulanan kuvvete ise statik kuvvet denilmektedir.

Statik kuvvet Ol¢iimiinde yayli ya da kuvvet algilayici sistemli dinamometre
(Hand Grip) adi verilen geregler kullanilmaktadir. Dinamometreler basing prensibine
uygun olarak c¢alismaktadirlar. Bir glic uygulandigi zaman gostergede kilogram
cinsinden sonu¢ degerleri belirir. Dinamometreler el kavrama (penge) kuvveti, bacak

kuvveti ve sirt kuvveti seklinde diizenlenmistir (28, 37).

Dinamometre ile Olgiilen sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde yaslara

gore degisiklikler Sekil 5’te verilmistir.
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Sekil 5. Kavrama kuvvetinde yasla goriilen degisiklikler (37).

2.3.3. Cocuklarda Antrenman Kavrami ve Yiizme

Yiizme sporu fiziksel kuvvet, teknik beceri ve koordinasyona gerek duymaktadir
(14). Alt1 yasinda baglayan ylizme egitimi ile birey bu 6zelliklerini gelistirmeyi 6grenir.
Daha sonrasinda bu kazanimlar1 elde eden sporcular bir iist seviyeye gecmis olurlar.
Belirli bir yiizme alt yapisini olusturmus ve yiizmeye 6zgii becerilerini gelistirmis 11-12
yasina gelen yiiziiciiler bu yaslara geldiklerinde ise daha ciddi bir antrenman periyodu
igerisine girerler. Ortalama olarak haftada 7-10 saate kadar antrenman yapabilirler (49,
55, 80).

Antrenman programlarmin amaci genel olarak performansi gelistirmektir.
Yapilacak olan antrenmanin etkisi uzun siirede ortaya ¢ikar ve bu etkilerin beklentileri
karsilayabilmesi i¢in fizyolojik olarak gozlemlenmesi gerekir (69). Gozlemlerle birlikte
yapilacak olan cesitli 6l¢iimlerle sporcunun diizeyi, ilgili spor dalina olan yatkinlig,
fiziksel gelisim diizeyleri ve uygulanacak antrenman programinin yapisi belirlenebilir.
Bu olgim sonuglarina gore, birey becerisine uygun spora yonlendirilerek kendisine
0zgii antrenman programlariyla, gelisiminin daha verimli bir sekilde olmas1 saglanabilir

(17, 55, 66).
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Cocuklarda, bu sekilde planlanmis antrenman programlarinin uzun siireli diizenli
olarak yapilmasi ile ¢ok sayida fonksiyonel gelisim saglanmis olur (37). Ozellikle
ylizmede, erken yasta baglayacak olan yilizme egitimi ile su sporlaria 6zgii giigliiklere

kars1 daha direngli bir kemik ve kas yapis1 gelisimi olusur (49).

2.4. SOLUNUM SISTEMIi VE EGZERSIZ

Solunum sistemi, canlilarin dig ortamdan yani atmosferden aldiklar1 oksijeni
kana almalar1 ve hiicrelerde metabolizma sonucu olusan karbondioksiti atmosfere
vermeleri sonucu olusan gaz alisverigini saglayan bir sistemdir. Bu aligveris akcigerler
araciligiyla saglanir. Ayrica pH ve viicut sicakliginin diizenlenmesi ve 1sitilip

nemlendirilen havay1 vererek su ve 1s1 kaybinin saglanmasi da gorevleri arasindadir (35,

72).

Solunum esnasinda havanin akcigerlere giris ve ¢ikis1 gogiis kafesinde bulunan
kaslarin ve diyaframin hareketleriyle yapilir. Bu sekilde havanin akcigerlere girisini
saglamak icin yapilan soluk almaya inspirasyon, soluk vermeye de ekspirasyon denir,
bu ikisinin bir arada yapilmasi ise akcigerlerin ventilasyonunu yani havalanmasini

saglamaktadir (72, 78).

2.4.1. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Tidal Voliim (_Soluk Hacmi-SV): Normal bir inspirasyonla akcigerlere alinan

ve ekspirasyonla verilen gaz voliimiidiir. Normal degeri 500 ml.’dir. Bunun 150 ml.’lik
boliimii 61l boslukta kalir. Tidal voliim egzersiz ve asidoz gibi durumlarda artar (30, 33,
58, 72).

Inspirasyon Yedek Voliim (IYV): Tidal voliimiin iizerine fazladan zorlu bir

inspirasyonla akcigerlere alinan hava hacmidir. Normal degeri erkekte 3300 ml.,

kadinlarda 1900 ml.’dir (30, 33, 58, 72).
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Ekspirasyon Yedek Voliim(EYV): Normal bir ekspirasyon sonunda zorlu olarak

akcigerlerden atilan hava hacmidir. Normal degeri erkeklerde 1000 ml, kadinlarda 700
ml.”dir (30, 33, 58, 72).

Rezidiiel Voliim(Arttk_Hacim-RV): En zorlu ekspirasyondan sonra bile

akcigerlerden ¢ikarilamayan hava hacmidir. Normal degeri erkeklerde 1200 ml.,
kadinlarda 1100 ml.’dir (30, 33, 58, 72).

2.4.2. Statik Akciger Hacimleri

Akciger hacimlerinin birbirleriyle toplanmalar1 sonucu bazi akciger kapasiteleri

hesaplanmaktadir.

Inspirasyon Kapasitesi_(1V): Ekspirasyon sonunda yapilan zorlu inspirasyonla
alinabilen hava voliimiidiir. Normal degeri 3500 ml.’dir (35, 58, 72).

Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite (FRC): Ekspirasyon sonunda akcigerlerde kalan

hava voliimiidiir. Solunumun derinligi artinca artacaktir. Normal degeri 2300 ml.’dir

(35, 58, 72).

Vital kapasite (VC): Zorlu bir inspirasyondan sonra en kuvvetli ekspirasyon ile

cikarilan hava voliimiidiir. SV+IYV+EYV seklinde hesaplanmaktadir. Viicut biiyiikligii
ve akcigerlerin gelisim derecesiyle ilgilidir (35, 58, 72).

Total Akciger kapasitesi (TLC): Zorlu inspirasyon sonunda akcigerlerde bulunan

hava voliimiidiir. Vital kapasite ve rezidiiel voliim toplamina esittir (35, 58, 72).

2.4.3. Dinamik Akciger Hacimleri

Zorlu Vital kapasite (FVC): Maksimum inspirasyondan sonra zorlu maksimum

ekspirasyonla ¢ikarilan hava miktaridir (38).
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Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1): 1 sn. deki zorlu ekspirasyon hacmidir.
FEV1/FVC’ nin oran1 %80’in altinda olmamalidir (30, 33, 38).

Maksimum _Istemli Ventilasyon (MVV): 1 dakikada maksimum yapilan hizli ve

derin inspirasyon ve ekspirasyonla akcigerlere alinip verilen hava miktaridir (30). On
bes saniye siireyle yapilip 4 ile c¢arpilarak bulunabilirken spirometre ile de tayin

edilebilir. Egzersizle alinan hava miktar1 daha yiiksek olacaktir.

Akciger hacim ve kapasiteleri bireylerin yas, boy, cinsiyet, viicut agirligi,
antrenmanlt olup olmama yani sporcu ya da sedanter olma durumuna gore farklilik
gostermektedir. Sporcularda genellikle vital kapasiteye nazaran MVV  6lgiim

sonuglariin degerlendirilmesi daha dogru olacaktir (38).

&,000m|

,r;::g;':; Inspiratory| Vital |Inspiratory| Total
5,000m| raserve |capacily] capacily [ung
volume capacity
4,000m|
3,000m| - - -
. Vo Ul Tiekal wolunme
2,000m| Expiratory _
M reserve Funclional|
aximum valume residual
1,000m| expiration capacity
Residual volume
0

Time

Sekil.6. Akciger Volimleri (88).

2.4.4. Akciger Hacim ve Kapasitelerinin Olciilmesi

Akciger kapasitesi birden ¢ok akciger hacminden olugsmustur ve spirometre adi
verilen cihazla agizlik kullanilarak nefes alinip verilmesiyle Olgiiliir. Cesitli solunum
sistemi hastaliklarinin tespit edilmesinde Onemlidir. Spirometri, kisinin maksimal
ekspirasyon sonunda akcigerlerden atabildigi hava voliimiiniin 6l¢iildiigii ve bu sonuglar

dogrultusunda akciger fonksiyonlarini degerlendiren bir yontemdir (88).
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Standart Spirometrik Olgiimler

FEV —“Forced Expiratory Volume in one second”: Zorlu ekspirasyonla atilan
1

havanin birinci saniyesinde ¢ikarilan hava hacmidir (88).
FVC —Forced Vital Capacity”: Zorlu ekspirasyonla disar1 atilan toplam hava
hacmidir (88).

FEV /FVC orani: Toplam digar1 atilan hava hacminin birinci saniyede atilan
1

hava hacmine oranidir (88).
VC—“Vital Capacity”: Zorlamadan bir seferde ¢ikarabilen toplam soluk hacmidir
(88).

PEF- “Peak Expiratory Flow”: Maksimal zorlu ekspirasyon sirasinda ulasilan en

yiiksek zorlu ekspirasyon hava akimidir (88).

Normal Degerler

FEV : % beklenen deger > %80
1

FVC: % beklenen deger > %80

FEV /FVC: > %72
1

Spirometre Ol¢timleri sonucunda FVC, FEV1 sonucuyla birlikte FEV1/FVC
oranin1 verecektir. Normal kisilerde bir saniyede vital kapasitenin en az %72’si
¢ikarilabilir ve dolayisiyla normal kisilerde FEV1/FVC orant %72’den biiyiik olacaktir.

Aksi durumda ise tikaniklik sonucu obstruktif akciger hastaliginin belirtisi olacaktir
(33).

2.4.5. Egzersizde Solunum ve Akciger Hacimleri
Egzersiz sirasinda viicudun hareketleriyle birlikte ¢alisan kaslar enerji
gereksinimi igin oksijen kullanir ve karbondioksit iiretir (28). Iste solunum sistemi de

akcigerler vasitasiyla oksijenin temin edilmesini ve metabolizma sonucu kanda birikmis

olan karbondioksitin disar1 atilmasini saglar (33, 69).
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Bir dakika i¢inde akcigerlere alinan ve ¢ikarilan hava miktar1 maksimum dakika
ventilasyonunu verir. Egzersiz sirasinda kaslar tarafindan kullanilan oksijen ve tiretilen
karbondioksit miktariin artmasiyla birlikte maksimum dakika ventilasyonu da
artacaktir (33). Antrenmansiz bireylerde ise tam tersi olarak egzersiz sirasinda oksijen
kullanim ve karbondioksit {iretim degerleri daha diisiikk olacagindan maksimal

ventilasyon degerleri de daha diisiik olacaktir (36).

Egzersizde Akciger Voliim ve Kapasiteleri: Akciger kapasiteleri genellikle

viicudun biiyiikliigline baglidir ve antrenmanla birlikte ¢cok az degisim gosterir. Yiizme
sporu disinda yapilan antrenmanlarin akciger kapasiteleri tizerinde énemli bir etkileri
yoktur (36). Yapilan bir ¢alismada sporcu olmayan sedanter ¢ocuklara 3 ay siiresince
haftada 4 giin uygulanan kosu ve futbol egzersiz programimin FVC, FEV1 degerlerinde
gelisme olmadigi, PEF degerlerinde fark bulunmustur (67). Bu sonuglara gore yapilan
egzersizde ihtiya¢ duyulan oksijenin az olmasindan kaynaklandig diisiintilebilir. Ciinkii
vital kapasitenin fiziksel yap1 ve yapilan sporun tiiriine gore ihtiya¢ duyulan oksijen

gereksinimi ile ilgili oldugu bilinmektedir (26).

Egzersizde inspirasyon yedek hacmi azalirken ekspirasyon yedek hacminde ¢ok
az bir degisme goriiliir veya aym kalir. Inspirasyon kapasitesi ve fonksiyonel rezidiiel

voliim artis gosterir. Total akciger kapasitesi ¢ok az bir azalma gosterir (36).

Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu vital kapasite ¢ok az artar, rezidiiel voliim
cok az azalir ve total akciger kapasitesi degismez. Tidal voliim istirahat ve submaksimal

egzersiz sirasinda degismez fakat maksimal egzersizler sirasinda artar (36, 37).

2.4.6. Solunum Sistemi ve Yiizme

Antrenmanlar sirasinda artan oksijen ihtiyacina karsilik bu ihtiyaci karsilamak
tizere solunum ve dolasim sistemi devreye girer. Dokularin oksijen gereksinimi arttikca
solunum sistemi araciligiyla alinan oksijen miktar1 ve bu oksijeni dokulara tasiyacak

olan dolasim sisteminin faaliyeti artacaktir (6, 12, 13).
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Dinlenme durumundaki bir kisinin dakika solunum voliimii 5-8 It/dk.’dir. Bu

miktar egzersizle birlikte 120 It/dk. ve 140 lt/dk.’ya kadar yiikselebilir (12,13).

Yiizme sporu sirasinda solunum caligmalari ile ihtiyag duyulan oksijenin fazla
olmas1 sonucu solunum parametrelerini olumlu yonde gelistirecegi soylenebilir. Akciger
hacim ve kapasiteleri ile ilgili olarak ¢alisma Oncesi ve sonrasi yapilan Ol¢lim
sonuclarina gore vital kapasite, inspirasyon yedek voliimii, solunum voliimii,
ekspirasyon solunum voliimii, rezidiiel voliim, maksimum oksijen seviyelerinin
karsilastirilmast  yarisma  sirasinda  akciger kapasitesinin - ve  fonksiyonunun
arttirllmasinda 6nemlidir. Ustelik bu spor kalp, akciger kapasitelerini iist diizeyde

gelistirmektedir (73).

Yiiziiciilerde vital kapasite ile ilgili birgok ¢alismalar yapilmistir. Daglioglu ve
arkadaglarinin yaptigi bir ¢alismada 7-13 yas grubu yilizme yaz spor okullarina katilan
40 erkek cocuk tizerinde kurs Oncesi ve sonrasinda solunum fonksiyon testleri
uygulanmistir. Kurs sonrasi dlgiilen FVC, VC, FEV% ve MVV degerleri kurs dncesine
gore belirgin sekilde artis gdstermistir. Yiizme sirasinda suya karst direngle yapilan
zorlamal1 nefes alip vermeler sonucunda ise yiiziiciilerin gogiis kaslarinin ¢ok geligmis

oldugu gozlenmektedir (84).

Elit yiiziicli ve kayakgilar {izerinde yapilan bir ¢caligmada ise, 180 giin 6ncesi ve
sonrasi yapilan 6l¢iim sonuclaria gore yiiziiciilerin vital kapasitelerinin 6nemli diizeyde
arttig1 gozlenmistir. Bunu da yiizme egitimi sirasinda solunum zorlanmalariyla gelistigi

ileri siiriilmektedir (23).

2.5. KARDIiYOVASKULER SiSTEM VE EGZERSIZ

Kardiyovaskiiler sistem (dolasim sistemi) kani tiim viicut dokularina ulastiran,
egzersizde kasa gerekli olan oksijenin ve diger besin maddelerinin saglanmasin
saptayan sistemdir. Bu amagla kasta kan akimu ileri derecede artar. En agir egzersizde

ise maksimum 25 kat arttig1 goriilmektedir (33, 69).
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Egzersiz sirasinda kas oksijen tiiketimini arttirirken oksijen tiiketimi de kas kan

damarlarini genisleterek ven6z doniisii ve kalp debisini gogaltir (33).

Saglikli bir yetiskinde kalp atim sayisi dakikada 76-84 vuru/dk. kadardir.
Egzersizin siddetine gore artarak 180’e kadar ¢ikabilir. Egzersiz sirasinda kas-iskelet
sisteminden gecen kan miktart %150-300 kadar artmaktadir. Kalbin pompaladigi kan
miktart da istirahattekinin 4-7 katina ulasabilmektedir. Kalbin istirahatte pompaladigi
kan miktar1 5-6 litredir. Agir egzersizde bu miktar 25-35 litreye ulasabilir. Kalbin bir
sistolde pompaladigi kan miktari (atim voliimii) istirahatte 70 ml kadar iken, egzersizde
140 ml.’yi bulur (58).

Diizenli antrenmanlarla kalp odaciklarinin hacmi biiyliyerek kalbin i¢ine aldig1
kan miktar1 artarak dakika voliimiinii arttirir. Antrenmanli sporcularda bu miktar 35-40

litreye kadar ¢ikabilmektedir (6, 12, 13, 69).

Antrenmanlar sonucunda, kalp kaslarinda ‘hipertrofi’ denilen kalinlagma,
kuvvetlenme, gelisme olmaktadir. Kalbin agirligi ‘biiro kalbi’ denilen 250-300 gr.’dan
sporcu kalbi denilen 450-500 gr.’a kadar artar (69).

Kalp antrenman ile ekonomik ¢aligmaktadir. Normal bireyde dinlenme sirasinda
kalp ortalama 60-70 kez atarken, antrenmanlilarda bu say1r 50’nin altina diismektedir.
Ayrica antrenmanli sporcularda kalp atim sayist yapilan yiiklemelerden sonra hizla

normale doner. Yorgunluk belirtileri daha ¢abuk ortadan kalkar (12, 13).

Kalp kaslarindaki kilcal damarlarin caplari antrenmanlarla birlikte genisler.
Boylece kalp kaslarina gelen oksijen artar ve yiiklemeler sirasinda da bu nedenle

zorlanmadan galisir (6, 12, 13, 73).

2.5.1. Arteriyel Kan Basinci

Genel olarak bakildiginda kan basinci kanin damar ceperine yapmis oldugu
basing olarak tanimlanmaktadir. Arteriyel damar sistemi icerisinde kalbin sistol
donemindeki (kasilma) en yiiksek olan basing sistolik basing, diyastol dénemindeki

(gevseme) ise en diislik basing olan diyastolik basingtir. Kan basinci birimi mmHg.’dur.
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Normal degerleri ise sistolik i¢in 120 mmHg., diyastolik i¢in ise 80 mmHg. olarak
verilmektedir (72).

Ayrica egzersizde sempatik aktivite artisiyla birlikte arteriyel basing ta
artmaktadir. Bu artis, aktif kas dokusu hari¢ viicuttaki dokularin ¢ogunda arteriyollerin
ve kiigiik arterlerin vazokonstriksiyonu, kalbin pompa aktivitesinin artmasi,

vendzkontraksiyona bagli olarak dolus basincindaki artistan kaynaklanmaktadir (33).

Ozellikle kosu ya da yiizme gibi viicudun biitiin bolgesinin ¢alistig1 bir egzersizi
yapan bireyde, arteriyel basingtaki artis sadece 20-40 mmHg.’dir. Biiylik aktif kas
kiitlelerindeki vazodilatasyon nedeniyle biiyiikk bir artis goriillmemektedir (33).

Antrenman sonrasinda ise kan basincinda diisme goriilmektedir (29).

2.5.2. Kalp Atim Sayis1 (Nabiz)

Kalp atim sayist kalbin bir dakikadaki vurus sayisini ifade eder ve kisaca nabiz
denilebilir (28). Egzersiz sirasinda artan enerji ihtiyacin1 karsilamak i¢in viicudun ne

kadar ¢alismasi gerektiginin bir gostergesidir (69).

Yiizeye yakin bulunan arterlerin kemik gibi yiizeye elle sikistirilmas: ile
hissedilen basing dalgasidir. Sistolle birlikte aorta firlatilan kan ile aortun duvar
genisler, daha sonra geri ¢ekilir. Bu sekilde olusan basing arter duvarlari boyunca

yayilir. Arter duvarlar1 genisler ve bu genisleme nabiz olarak elle hissedilebilir (30, 72).

Nabiz oOl¢limii genellikle a.radialis, temporalis, carotisv.b. kemik {iizerinde

bulunan damarlara, sag elin ii¢ orta parmagini hafifce bastirarak yapilir (78).

Kalp atimlart egzersizin siddetiyle birlikte artar. Yorgunluk noktasina
gelindiginde artista yavaslama olur. Iste bu seviyedeki en yiiksek kalp atim sayisina

maksimum kalp atim hiz1 denir (69).

Maksimum kalp atim hizt kisinin yas1 dikkate alinarak su formiille tahmini

olarak hesaplanabilir:

Tahmini Maksimum kalp atim hizi= 220- yas
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Antrenman diizeyi ilerledik¢e, sporcunun istirahat ve egzersiz sirasindaki kalp

atim sayisinda azalma goriiliir (29, 69).

Istirahat kalp atim_sayisi: Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda istirahat kalp

atim sayis1 azalmaktadir. Buna ‘egzersiz bradikardisi’ denilmektedir (69).

Egzersiz sirasinda kalp, viicudun kan gereksinimini atim hacmini (stroke
volume) arttirarak karsiladigindan atim sayisi ¢ok artmaz (78). Antrenmanli olmayan bir
kiside kalp atim sayis1 70-80 atim/dk. iken daha iyi antrene olmus dayaniklilik
sporcularinda 40 atim/dk. veya daha az olabilmektedir (69).

Maksimal kalp atim sayisi: Dayaniklilik antrenmani yapan ayni yastaki

sporcular, spor yapmayanlara oranla daha diisiik bir maksimal kalp atim sayisina
sahiptirler. Antrenmana adaptasyon gosteren kalp, , atim voliimiinii arttirarak ve kalp
atim sayisin1 da biraz azaltarak egzersiz i¢in en uygun olan kardiyak debiyi olusturur.
Boylece kalp daha az is giicli ile daha verimli ¢alismis olacaktir. Yiiksek miktarda

oksijenlenmis kani en diisiik enerji harcamasi ile pompalayabilecektir (69).

Toparlanma_sirasinda kalp atim_sayisi: Kalp atim sayisinin istirahat degerine

donme siiresi dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu kisalir. Ne kadar siirede dondiigii ise

kardiyorespiratuar uygunlugun bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (69).

Egzersizden sonra atim sayisinin normale doniis zamani, kisinin antrenmanli ya
da antrenmansiz oldugu hakkinda bilgi verir. Genel olarak daha iyi antrene olmus bir
kisi daha hizli normal degerine donmektedir (69). 2 dakika doniis zamani1 i¢in normal
kabul edilir (78).

Genel olarak bakildiginda, kalp atim sayisi kullanilarak egzersizin siddeti
belirlenebilir, yapilan antrenmanin etkisi degerlendirilebilir ve bu ikisinin sonuglarina

gore de etkili antrenman programi gelistirilebilir (69).

32



2.5.3. Kalp Atim Hacmi (Stroke Volume)

Kalbin her sistolii sirasinda ventrikiil tarafindan damarlara gonderilen kan
miktarina atim hacmi denilmektedir. Ortalama 70 ml olan bu miktar antrenmanl

bireylerde 200 ml.’ye kadar yiikselebilir (78).

Uzun siire antrenman yapan bir sporcuyu kisa siire spor yapan bir kisiden ayiran

en 6nemli 6zelliklerden birisi, atim voliimiiniin sporcularda daha fazla olmasidir.

Myokardin kasilma kuvvetinin artist  ve kalbin hipertrofisi nedeniyle
antrenmanla maksimal atim voliimii de artacaktir. Her atimda kalpten daha fazla kan

pompalanacaktir (68).

Bayanlarda istirahat kalp atim voliimii (stroke voliime), erkeklerinkine oranla
daha diistiktiir. Antrenmansiz bayanlarda istirahat kalp atim volimi degeri 50-70
ml./atim iken antrenmanli bayanlarin 70-90 ml./atim’ dir. Antrenmansiz bayanlarin
maksimal kalp atim voliimii degerleri 80-100 ml./atim iken antrenmanli bayanlarinki ise

100-120 ml./atim olarak bulunmustur (56, 69).

Tablo 6.14-18 yas grubu antrenmanli ve antrenmansiz kizlarda Kardiyovaskiiler ve Solunum
Sistemindeki Baz1 Fizyolojik Degisiklikler (26, 27).

.. Antrenman Yapmayan | Antrenman Yapan| Olgiim
Degiskenler Kizlar Kizlar Degeri
Dinlenme
Sonrasi 60-80 50-60 atim/dk.
Kalp Atimi
Kan Basinci 110-60 90-50 Torr
Kalp Hacmi 480-550 550-700 ml.
Solunum Sayis1 16-18 10- 12 solunum/dk.
Vital Kapasite 2900 3700 ml.

Tablo 6’da antrenmanli ve antrenmansiz kizlarda bazi1 kardiyovaskiiler ve

solunum degerleri verilmistir.
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Sekil 7.Antrenmanli ve antrenmansiz kisilerde kalp atim sayisi ve kalp atim voliimii (69).

Istirahat sirasinda antrenmanli kisilerin veya sporcularin atim voliimiiniin spor
yapmayanlardan daha yiiksek oldugunu ve antrenmanlar sonucu istirahat kalp atim

sayisinda ise azalma meydana geldigini Sekil 7°de gormekteyiz.

2.5.4. Kalp Debisi (Cardiac Output)

Ventrikiilden dakikada atilan kan miktarina ise kalp debisi (dakika hacmi)
denilmektedir. Kalp debisi, diyastolle ventrikiile gelen kan miktarina, kalbin

kontraksiyon giiciine ve atim sayisina baglidir:
Kalp debisi: Atim hacmi X Atim sayisi

Ornegin atim hacmi 70 ml. olan bir kalbin dakikada atim sayis1 70 ise kalp
debisi bu formiilden yararlandigimizda 4900 ml. ¢ikacaktir. Sporcularda atim hacmi
cogaldig1 halde atim sayis1 azalacagindan kalp debisinde fazla yiikselme olmayabilir
(78).
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Maksimal kardiyak debi, antrenmanlarla maksimal atim voliimiiniin artisi
sonucu artar. Egzersiz sirasinda kalp debisi sporcu olmayan bir bireyde normal degerin
4-5 katma (14-16 It./dk.), iyi antrenmanli bir bireyde ise 6-7 katina (20-25 It./dk.)
c¢ikmak zorundadir. Dayaniklilik sporcularinda ise 40 1/dk. ve iizeri olabilmektedir (33,
69).

Sporcularda cardiac output degerleri dinlenimde; 5 1t./dk., egzersizde: 30 It./dk

dken antrenmansiz kisilerde dinlenimde 5,1 It./dk.ve egzersizde: 20 1/ dk. olmaktadir

(49).

2.5.5. Kardiyovaskiiler Yamtlarin Degerlendirilmesi

Genel olarak viicudun bir 1isi yapma derecesi kondisyon olarak
tanimlanmaktadir. Anatomik yapinin ve fizyolojik fonksiyonlarin kapasitesini ve
yapilacak spora uygunlugu ile ilgili kondisyonu belirlemede birgok testlerden
yararlanilmaktadir (95). Bu testlerin iginde genellikle fiziksel kondisyonu 6l¢mede
Schneider Indeks testi kullanilmaktadir (37).

2.5.5.1. Kardiyovaskiiler Uyum Testi (Schneider indeks Test)

Cok agir olmayan hafif egzersizlerle kan basincinin 6lgiildigii siklikla
kullanilan bir testtir. Bu testte ama¢ kondisyonlu kisiyi kondisyonsuz kisiden ayirt

etmektir. (ylizme ve kosuda diisiik pozitif iliski oldugu goriilmiistiir) (37).

Ayaktayken ve yatar durumda kan basincini, kalp atimini (nabiz), 50cm.
yiikseklikteki basamaga 15 kez inip ¢iktiktan sonraki kalp atim hizi, ayaktayken dlciilen
kalp atim hizina ulasilincaya kadarki gegcen siire kaydedilerek tablo 7’deki
degerlendirme tablosunda yeri bulunarak karsiliginda gelen puan tespit edilir. Daha
sonrasinda toplanan puanlar ise Tablo 8°deki Schneider Test Sonu¢ Tablosu’na gore

degerlendirilir (37).
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Tablo 7.Schneider Test i¢in Puan Tablosu (37).

A.Yatar Durumdaki Nabiz Sayisi B.Ayaga Kalkinca Nabizda Goriilen Artig

0-10 11-18 19-26 27-34 35-42

Vuru Puan Vuru Vuru Vuru Vuru Vuru
41-50 4 4 4 3 2 1
51-60 3 3 3 2 1 0
61-70 3 3 2 1 0 -1
71-80 2 3 2 0 -1 -2
81-90 1 2 1 -1 -2 -3
91-100 0 1 0 -2 -3 -3
101-110 -1 0 -1 -3 -3 -3

C.Ayaktayken Nabiz Sayisi

D.Egzersizden Sonraki Nabiz Artisi

0-10 11-18 20-30 31-40 41-50
Vuru Puan Vuru Vuru Vuru Vuru Vuru
51-60 4 4 4 3 2 1
61-70 3 3 3 2 1 0
71-80 3 3 3 2 0 0
81-90 2 3 2 1 0 -1
91-100 1 2 1 0 -1 -2
101-110 1 1 0 -1 -2 -3
111-120 0 1 -1 -2 -3 -3
121-130 0 0 -2 -3 -3 -3
131-140 -1 0 -3 -3 -3 -3
E.Egzersiz Sonrasi Nabizin F.Yatar Durumdan Ayaga Kalkinca
Normale Doniis Siiresi Sistolik Basing Degisimi
Saniye Puan mmHg Puan
0-30 3 Artis: 31 ve daha fazla -2
31-60 2 Artig: 21-30 -1
61-90 1 Artig: 16-20 0
91-120 0 Artig: 11-15 1
Artis: 6-10 2
120'den sonra Artis: 0-5 3
2-10vuruigin Dusus: 6-10 2
Normalin tizerinde -1 Duists: 11-15 1
11-30vuru igin Disus: 16-20 0
Normalin lzerinde -2 Distis: 21-25 -1
Dusus: 26 ve daha fazla -2

Tablo 8.Schneider Test Sonuglarinin Degerlendirilmesi (37).

Yetiskinler icin

Beden Egitimi 6grencileri icin

12-22 Yiiksek Kondisyon (dolagim-solunum)
9-11 Orta Kondisyon

0-8 Diisiik Kondisyon

-8 -1 Kronik yorgunluk

17-22 Siiper

15-16 Iyi

12-14 Orta

10-11 Kot

9 ve asagis1 Cok kotii
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2.5.6. Kardiyovaskiiler Sistem ve Yiizme

Antrenmanlar ile kalbin dakika voliimiinii arttirmak miimkiindiir. Yapilan
aragtirmalarla kalbin dakika voliimiinii arttiran en iyi yolun submaksimal egzersizlerle

oldugunu ortaya koymustur (12, 13).

Orta ve uzun mesafe yiiziiciilerde dokularin ihtiyaci olan oksijenin karsilanmasi
icin kalbin dakika volliimiiniin artmasi gerekmektedir. Bunun i¢in de Oncelikle atim
voliimiiniin ve de kalp atim sayisiin arttirilmasi ile gergeklesir. Su Iginde viicut yatay
pozisyonda oldugundan kalbin kan ile dolusu ayaktakine oranla daha iyi olur. Ve kalbin
tek bir kasilisiyla daha fazla kan viicuda pompalanir. Boylece ayakta durus sirasinda

olusan kanin alt ekstremitelere yi1gilma egilimi de ortadan kalkmuis olur (6, 12, 13, 73).

Kosu ve yiizme gibi dayaniklilik egzersizleri sol ventrikiil duvar kalinliginda

artisa sebep olmadan sol ventrikiil atim hacmini arttirmaktadir (33).

Ayrica su icinde kalp, 1s1 diizenlenmesine yardim amaciyla deriye fazla kan

gondermek zorunda kalmadigindan kani ¢alisan kaslara aktarir (6, 12, 13, 73, 83).

2.6. ENERJI SISTEMi VE EGZERSIZ

Viicut tarafindan bazi hareketlerin yapilabilmesi sahip olunan enerji kapasitesine
baghdir. Yapilan hareketler 2-3 sn.’lik acil enerji gerektiren hareketlerden, 2 saate
kadar siiren ve uzun siireli yavas enerji tiretimi gerektiren egzersizlere kadar degisiklik

gostermektedir (69).

Egzersizde ise yiiksek dilizeyde enerji ihtiyact oldugundan artan enerji
gereksinimini karsilamada dort cesit enerji kaynagi kullanilmaktadir. Bunlar; kas-

karaciger glikojeni, kandaki glikoz ve yaglardir (12, 13).

Egzersiz sirasinda aerobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) enerji
metabolizmalart ile kaslarda depo halinde bulunan Adenozin Trifosfat (ATP) iiretimi ile

gerekli enerji saglanir. Gerekli durumlarda ATP’ ye bagh fosfat baglarindan birinin
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parcalanmasi sonucu ATP, Adenozin Difosfat (ADP)’ a doniiserek bir fosfat molekiilii
ile serbest enerji agiga ¢ikar (12, 13, 36, 37, 69).

ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar i¢in 3 sistem vardir:

1- ATP-CP veya Fosfojen Sistemi — Anaerobik sistem : Kaslarda depo halinde

bulunan ve en fazla 15 sn. siiren maksimal egzersizler ile birlikte parg¢alanan fosfojenler
(ATP-CP) sonucu ATP kullanilir. 1 mol Kreatin fosfat (CP) pargalanmasi sonucu elde
edilen enerji, ADP ve inorganik fosfat (Pi)’ nin bir araya gelmesi ile yeniden 1 mol ATP
elde edilmektedir (6, 36, 37, 69,73).

Bu sekilde elde edilen enerji olduk¢a azdir ve kisa siireli birka¢ saniyelik yliksek
siddetteki egzersizler i¢in kullanilabilir. CP depolar1 ¢ok hizli azalir ve yorgunluk ortaya

cikar. CP birka¢ dakika sonra yerine konulabilir (6, 12, 69, 73).

2- Laktik Asit sistemi ve Anaerobik Glikoliz —Anaerobik sistem:

Karbonhidratlarin kaslarda kullanilabilen hali glukozun oksijensiz olarak par¢alanmasi
sonucu Once pirlivik asit olusarak ATP dretilir. Glikozun oksijen kullanilmadan
parcalanmasina anaerobik glikoliz denilmektedir. Daha sonrasinda oksijen yetersiz ise
piriivik asit laktik asite doniiserek kaslarda birikir ve yorgunluk ortaya ¢ikar. 1 mol
glikozdan 3 mol ATP elde edilmektedir. Ayn1 ATP-CP sistemi gibi ¢ok acil durumlarda
1-3 dakika stiren yiiksek siddetteki egzersizlerde hizli ATP olusumunu tetiklemektedir
(6, 12, 13, 69).

3- Oksijen sistemi —Aerobik sistem: Karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin

oksijen ile pargalanarak Karbondioksit (Co,) ve suya (H,O) doniiserek ¢ok daha fazla
enerji elde edilen sistemdir. 1 mol glukozdan 39 mol ATP iiretilir. Yag asitlerinin
yikimi sonucu ise daha fazla enerji saglanir 1 mol palmitik asitten 129 mol ATP
iiretilmektedir. Bu sebeple de anaerobik enerji sistemine gére ¢ok daha uzun siireli ve
etkilidir. Laktik asit {iretimine yol agmaz. Uzun siireli dayaniklilik sporlari i¢in gerekli

ATP tiretiminde onemlidir (12, 13, 36, 37, 69).
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2.6.1 Enerji Sistemi ve Yiizme

Yiizme sirasinda sporcu 30 saniyeden az 25 m.’lik sprintler sirasinda kisa
mesafede acil enerji ihtiyacini karsilamasi gerektiginden ATP-CP sistemi ile kasta
bulunan depo CP’ ler devreye girecektir (6, 12, 13, 73).

Orta mesafede hizli yiizmelerde ise (50-200m.) siire uzayacagindan (30sn.-3 dk.)
yeni bir enerji kaynagina ihtiya¢ duyulacak ve glikozun anaerobik yikimi ile laktik asit
sistemi devreye girecektir (6, 12, 13, 73).

Uzun mesafeli yarigmalarda ise, mesafe daha da artacagindan (200m. ve iistii)
aerobik glikoliz yavag ATP {irettiginden tek basina enerji kaynagi olarak kullanilmaz.
Anaerobik ve aerobik glikolizin her ikisi de ATP olusumuna katkida bulunur (6, 12, 13,
73).

Daha uzun siireli yiizmelerde ise, yag metabolizmasindan elde edilen enerji ile
saglanir. Diger sistemlerden yavas serbestlestigi icin daha az laktik asit aciga cikacak ve
sporcunun egzersize yorulmadan devam etmesi saglanacaktir. Ozellikle 1500 m. siirekli

yiizmelerinde bu sistem devreye girmektedir (6, 12 13, 73).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirma grubu, diizenli ylizme antrenmani yapan takim sporcusu grubundan
15 kiz ve diizenli spor yapmayan (sedanter) gruptan 15 goniillii kizdan olusan 11-12

yaslarinda toplam 30 kisiden olugmustur.

Denekler bu calismaya veli izin belgesi formlarmi (Bkz.EK-3) doldurarak ve
caligma hakkinda detayli bilgi veren formu (Bkz.EK-2) okuyarak katilmiglardir.

Testlerden oOnce deneklerin saghk geemisi ile ilgili formlar (Bkz.EK-3)
incelenerek yapilacak testlerde saglikla ilgili engel olacak durumlarin olmadigi

goriilmiistiir.

Deney Grubu: Anadolu Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii’niin alt yap1

grubunda yer alan 15 kizdan olugmaktadir. Bu sporcular yetenekleriyle secilerek yil
boyunca diizenli olarak antrenman yapan ve sezon i¢indeki yarigmalara katilan
sporculardir. Sporcular Anadolu Universitesi Kapali Yiizme Havuzu’nda diizenli olarak
antrenmanlara katilmislar ve 12 hafta boyunca haftada 4 giin ¢aligmalar yapilmistir.
Haftada 4 giin 1,5 saat antrenman yapip her antrenmanda ortalama mesafe olarak 3 km.

ve dayaniklilik, sprint ve tekrar yontemi i¢ceren antrenmanlar yapmislardir.

Kontrol Grubu: Anadolu Universitesi’nde Yunusemre Kampiisii’nde yer alan

Mustafa Kemal ilkdgretim Okulu’nda okuyan ve herhangi bir spor bransi igerisinde yer
almayan 11-12 yaslarinda 15 kiz dgrenciden olugsmaktadir. Kontrol grubu 6grencileri 12

hafta siiresince diizenli olarak bir spor faaliyetine katilmamuislardir.

3.1. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmaya katilan gruplarin Ol¢timleri i¢in kullanilan araglar asagida

belirtilmistir.
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3.1.1. Antropometrik Olciimler

Arastirmada antropometrik dl¢limler i¢in esnek olmayan 10 mm. genisliginde
mezura, NAN marka tarti, boy ve kulag 6l¢timleri i¢in duvara sabitlenmis kagit 6lgek,

deri kivrim kalinligr 6l¢iimleri igin iki ucu arasinda 10 gr./ mm? basing uygulayan ve £ 1

mm hassasiyeti olan Lange marka skinfold kaliper kullanilmistir.

Sekil 8. Viicut agirhig: 6l¢iimiinde Sekil 9. Antropometrik Olgiimlerde
kullanilan tart1 kullanilan esnemeyen mezura

Sekil 10. Deri kivrim kalinligi 6l¢iimiinde kullanilan skinfold kaliper
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3.1.2. Kuvvet Olciimleri

Sag ve sol el kavrama kuvvetini 6lgmek i¢in Takei Grip-D marka, asgari birimi

0,1 kgf. hassasiyetindeki el dinamometresi kullanildi (Sekil 11).

Sekil 11. El Kavrama Kuvveti Olgiimiinde Kullanilan Dinamometre

3.1.3. Spirometrik Ol¢iimler

Solunum sistemi 6lgiimlerinde MIR Spirobank marka spirometre, Winspiro 2
isimli paket program, Samsung marka diziistii bilgisayar, Windows 7 isletim sistemi,
karton agizlik ve burun tikaci kullanilmistir. Program igerisinde her bir katilimci ile
ilgili kigisel bilgiler cihazin bagli oldugu Winspiro programina kaydedilmistir.
Katilimcilarda her bir 6l¢im 3 kez tekrarlanmis ve en iyi sonug¢ otomatik olarak

kaydedilmistir. Olgiimler tek kullanimlik karton agizliklar ile yapilmistir.
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Sekil 12. Akciger kapasiteleri dlgiimlerinde kullanilan spirometre

Sekil 13. Spirometre dl¢liimlerinde kullanilan Winspiro programi

3.1.4. Kardiyovaskiiler Olciimler

Yatarken ve ayaktayken tansiyon Ol¢iimii i¢in Erka marka tansiyon aleti
(sphygmomanometer) ve stetoskop, nabiz sayilarinin olgiimii ig¢in Quartz marka

kronometre, yerden 50 cm. yiikseklikte egzersiz testi i¢in bank kullanilmistir.
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Sekil 14.Sistolik basing dl¢limlerde kullanilan tansiyon aleti

3.2. VERILERIN TOPLANMASI

Olgiimler 2 aylik donemin basinda ve sonunda olmak iizere iki defa ayn 6l¢iim
protokolii uygulanarak yapildi. Antropometrik 6l¢iimlerde deneklerin egzersiz Oncesi
Ol¢iimlerinin alinmasina dikkat edildi. Deneklerin uyguladigi anket sonucunda
yapilacak olan testlere katilimlariyla ilgili herhangi bir saglik problemine
rastlanmamistir. Test sirasinda olusabilecek saglik durumlariyla ilgili olarak da tesisin

saglik gorevlisi hazir bulundurulmustur.

[lk olarak antropometrik olgiimler yapildi. Daha sonrasinda bilgisayarda
Winspiro programinda denekler igin isim, boy, viicut agirhgi, yas gibi degerleri
girilerek hasta girisi yapildi. Olgiim sonucu denekler dinlendirildikten sonra

kardiyovaskiiler dl¢timlere gecildi.

3.2.1. Antropometrik Ol¢ciim Yontemleri

Antropometrik olarak yapilan 6l¢iimlerin timii, International Society for the

Advencement of Kinanthropometry (ISAK) standartlarinda uygun olarak yapilmistir.
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Olgiimler viicudun sag tarafindan 3 kez yapilmis ve ortalamalar1 alinmstir (15, 53, 54).

Alman olglimler Antropometrik 6lgiim formuna (Bkz.EK-4) kaydedilmistir.

3.2.1.1. Boy ve viicut agirhgi ol¢iimleri

Boy Uzunlugu (cm): Boy uzunlugu oOlgiimii diiz bir zeminde sporcu ¢iplak

ayakli iken Ol¢iilmiistiir. Anatomik pozisyonda topuklar birlesik, ayak parmak uclari
yanlara dogru acik sekildeyken bas dik ve Frankfort diizlemde (kulagin kanali-tragion
ile gbz ¢ukurunun-orbit alt sinir1 ayn1 hizada ve yere paralel olan diizlem), ¢ene karsida,
Olciim yapan kisi denegin ¢enesini avug icleri arasina alarak hafifce yukari dogru
ayaklar1 yerden kaldirmadan ylikselterek nefes alimi ile en yliksek nokta isaretlenerek

6lgtim yapilmustir (15, 53).

Viicut Agwrligi (kg): Vicut agirligi 6l¢timii sporcu mayolu ve ¢iplak ayakli iken

Olciilmiistiir (15, 53).

3.2.1.2. Uzunluk ve cevre ol¢iimleri

Olgiimler adaylar ayakta iken alindi. Anatomik pozisyonda eller yanda kapali ve
ayak topuklar1 birbirine birlesik {ist kisimlar yana agilacak sekilde bas dik olarak alindi.
Mezuranin baglangi¢ yerindeki ‘0’ ucu sol elde sabit tutularak diger elle metreyi uzatip

yere paralelligi korunarak tekrar ‘0’ noktasi iizerine gelen rakam kaydedildi (53).

Kula¢ Uzunlugu (cm): Olgiim sirasinda denek ayakta sirt1 duvara dayali ve sag

eli sabitlenmistir. Iki kolu omuz hizasinda yanlara dogru 90 derece agik pozisyondadir.
Sol eliyle bagparmaginin ucunun uzanabildigi en son nokta isaretlendikten sonra bu

mesafe Olctldii (15, 53).

Biist Uzunlugu (Oturma_Yiiksekligi) (cm): Denek duvara dayali sekilde yere

oturur. Boy uzunlugu Olgiimiindeki gibi Ol¢limii yapan kisi ¢enesine ellerini
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yerlestirerek Kalcasi yerden kalkmadan uzatabildigi en iist nokta isaretlenerek Glgiim

yapildi (15, 53).

Bacak Uzunlugu (cm): Olgiilen boy uzunlugu parametresinden biist uzunlugu

parametre degeri ¢ikarilarak bacak uzunlugu degeri elde belirlendi (15, 53).

Ayak Uzunlugu (cm): Olgiimlerde denek ayakta ve duvara dayali pozisyondadir.

Ayak tabanlar1 (calcaneus kemiginin) duvara degecek sekilde sag ayagin bagparmaginin

ucu isaretlenerek bu iki mesafe arasi olgiildii (15, 53).

Biceps Cevresi (cm): Denek ayakta sag kolunu biikiilii sekilde yukar1 kaldirirken

avug i¢i kendisine dontiktiir. Diger eli ile sol avucunu ittirerek sag avucunu ¢ekmeye

calisirken kasilan biceps kasinin maksimum yerinden ol¢tim yapildi (15, 53).

Bel cevresi (cm): Denek ayakta anatomik pozisyonda elleri yanlardan yukari

kaldirirken ol¢lim yapacak kisi denegin karsisina gecerek ve bel bdlgesinin goriinen en

ince bolgesinden Ol¢iim yapildi (15, 53).

Kalca Cevresi (cm): Denek ayakta, ayaklar birlesik, kollar gogiiste capraz

bi¢cimde kapali dururken 6l¢iim yapan kisi yan taraftan kalganin maksimum bdlgesinden

Olctim yapildi (15, 53).

Calf cevresi (cm): Olgiim sirasinda denek diiz bir bankin iizerinde bacaklar acik

pozisyonda iken Olglim yapan kisi denegin sag tarafinda bacaktaki calf kasinin

maksimum yerinden 6l¢iim yapildi ve yag 6l¢limii i¢in medial kismi isaretlendi (15, 53).

3.2.1.3. Deri kivrim kalinhg 6lciimleri

Sporcularin viicut bilesimi degerlerini tespit edebilmek i¢in her sporcu tlizerinde
IBP (International Biological Programme) tarafindan 6ngoriilen teknikler dogrultusunda

(15) sekiz antropometrik 6l¢iim alinmistir (15, 53).

Ik 6nce dl¢iim yapilacak iizerinde ¢ift par¢ali mayo bulunan kisinin viicut yag

6l¢iim noktalar1 belirlenerek isaretleme yapilmistir. Daha sonrasinda igaretli yerlerden
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Olgtim yapilmigtir. Kaliperin ucu deride 1-2 sn. bekletildikten sonra gostergeden
okunarak kaydedilmistir. Deri kivrim kalinligi 3 kez alindiktan sonra ortalamasi

hesaplandi (15, 53).

Triceps ve Biceps Olciimii: Denek ayakta anatomik pozisyonda iken sag

kolunun akromion ve ulnanin olecranon c¢ikintilar1 arasindaki mesafe oOlgiilerek
ortalamast alind1 ve isaretlendi. Buradan 6n kolda mezuranin ist kismi isaretlenerek
biceps Ol¢liimii, arka kolda mezuranin alt kismindan isaretleme yapilan yerden 6lgiim

yapildi (15, 53, 87, 91, 93).

Sekil 15. Deri kivrim kalinhig1 6l¢timiinde triceps bolgesinin isaretlenmesi (53).

Subscapularis: Denek anatomik pozisyonda iken scapulanin 2 cm asagisi

isaretlenir. Olgiim yapan kisi sag el bagparmagiyla bu isarete elini sabitleyerek elini 45

derecelik a¢1 yaparak ¢apraz sekilde tuttugu bolgeden 6l¢iim yapildi (15, 53, 87, 91, 93).

Iliac Crest (Suprailiac): Denek ayakta anatomik pozisyonda elleri yukarida iken

ilium kemiginin {izerindeki iliac crest bdlgesi bulunarak isaretlenir. Isaretlenen yere

bagparmak gelecek sekilde tist kismindan tutularak 6l¢tim yapildi (15, 53, 87, 91, 93).

Supraspinale: Anatomik pozisyonda denegin iliac crestin on kismu ile iliac crest
(suprailiac) yag Ol¢imii yapilan isaretli bolge hizasi belirlendi. Daha sonra koltuk
altindan (aksillanin 6n kismi) mezura yardimi ile yatay bir ¢izgide tutulduktan sonra

isaretli bolgelerin kesistigi yer belirlenerek buradan 6lgtim yapildi (15, 53, 87, 91, 93).
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Abdominal: Denek anatomik pozisyonda iken gobek deliginin yaklasik 5 cm sag
tarafi igaretlenen yerden dikey sekilde tutularak bu bdolgenin hemen altindan 6l¢im
yapildi (15, 53, 87, 91, 93).

Front Thigh: Denek oturma pozisyonunda ayaklar1 yerde ve dizi 90 derecelik
ac1 yapacak sekildedir. Diz kapaginin (patella) 6n kismi ile uylugun 6n ylizeyinde kasik
tizerinde tutulan mezura ile orta nokta belirlenerek isaretlendi ve bu noktadan 6l¢iim

yapild (15, 53, 87, 91, 93).

MedialCalf: Calf ¢evresi Ol¢imii sirasinda bacaktaki calf kasmnin en siskin

yerinin i¢ kismindaki yer belirlenerek isaretlendi ve bu bdlgeden 6l¢iim yapildi (15, 53,
87, 91, 93).

3.2.1.4. Viicut yag yiizdesi olciimleri

Viicut yag yilizdesinin hesaplanmasinda Yuhasz viicut yag % belirlemek icin
kullanilan viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut agirligi, toplam yag agirligi, 6 ve 8 bolgeden
Olgiilen toplam yag miktarlar1 formiilleri bilgisayarda Excel formati kullanilarak

yapilmistir (85, 87, 91).

VYY: 5,783+0,153 x ( triceps+ subscapularis+ ilac crest+ abdominal)

Toplam Yag (kq.): Viicut Agirligr (kg.) x VY'Y/ 100

Yagsiz Viicut Aguligr (kg.): Viicut Agirhigr (kg.) — Toplam Yag (kg.) formiilleri
kullanilarak hesaplanmistir (85, 87, 91).

3.2.2. El Kavrama (Pence) Kuvveti Ol¢iim Yontemleri

Olgiim yapilacak kisi ayakta dik pozisyonda ve sag veya sol ele alman

dinamometre ile birlikte kol viicuttan yana dogru 45 derecelik agilarak yapilmigtir.
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Gosterge aym degerde durdugunda o deger kaydedilmistir. Ol¢iim sag ve sol el igin 3’er
kez tekrarlanmis ve en yiiksek deger kabul edilmistir. Olgiimler arasi ise 30 sn.

dinlendirilmistir (62).

3.2.3. Spirometrik Ol¢iim Yontemleri

Vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon hacmi (FEV),
zorlu ekspirasyon oranit (FEV1%), maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerleri
Ol¢iimlerini belirlemek icin spirometre cihazi bilgisayara baglanarak tanitildi. Denekler
oturma pozisyonun ve rahat bir sekilde bekletilerek dl¢timlerin nasil yapilacagi 6l¢iim
yapan kisi tarafindan uygulamali olarak anlatildi. Daha sonrasinda Winspiro
programinda her denek i¢in ayr1 ayri kaydedilen boliimlere girildi ve programin {ist
kismindan ilk énce VC, daha sonra FVC ve en son MVV butonlar tiklanarak 6l¢iim
yapildi. Olgiimler sirasinda ekrana bakilarak yapilan 6lgiimii hem denegin gdrmesi
saglandi hem de olciim yapan kisi tarafindan kontrol edildi. Olgiimler basarisiz
oldugunda ekrandan goriildii ve tekrar edildi. Her 6l¢iim 3 kez yapildi ve programin
dogrultusunda en yiiksek deger kabul edildi. Ol¢iimler aras1 2 dk. dinlendirildi (33, 37,
38).

Olgiimlerin bitiminde Winspiro programinda ‘Yazdir’ butonuna tiklanarak biitiin
verilerin sonuglar1 ve tablolariyla birlikte ¢ikti alinmis ve degerler Excel formatina

girilmistir.
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Sekil 16.Spirometre 6l¢iim Uygulamalari-1 Sekil 17.Spirometre 6l¢iim uygulamalari-2

3.2.4. Kardiyovaskiiler Ol¢iim Yontemleri

Erka marka sphygmomanometer ve stetoskop, Quartz marka kronometre, 50 cm.
yiiksekliginde basamak kullanilmgtir. Olgiimler 3 kez sag koldan yapilip ortalamasi

alinmistir.

Yatar pozisyonda 5 dk. dinlendirildikten sonra ayni pozisyondalO sn. nabiz ve
kan basinci degerleri Olgiilerek kaydedilmigtir. Daha sonrasinda ayakta 2dk
bekletildikten sonra tekrar nabiz ve basing Ol¢lilmiistiir. Degerler kaydedildikten sonra
egzersize gegilmistir. Egzersiz i¢in kronometre tutularak 15 sn. boyunca hizli olarak
basamaga inip ¢ikmalari saglandi. 15 sn. bitiminde ise hemen 10 sn. nabiz dl¢iimii
yapildi. Nabiz 6l¢limii ayakta nabiz sayisina ulasincaya kadar 6l¢iildii ve gecen stire 10

sn. nabiz ile birlikte toplanarak kaydedildi (37).

Olgiim sonrasinda 10 sn. degerleri 6 ile carpilarak 60 sn. (1dk.) sonuglari
hesaplandi. Sonuglar her denege ait olan Schneider test 6lgtimlerinin oldugu Schneider
test 6lgim formuna (Bkz.EK-5) kaydedildi.

Yatar durumdaki nabiz sayisi, ayaga kalkinca nabizda goriilen artis, ayaktayken

nabiz sayisi, egzersizden sonraki nabiz artigi, egzersizden sonra nabzin normale doniis
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siiresi ve yatar durumdan ayaga kalkinca sistolik basing degisimi sonuglarini
degerlendirmek icin Schneider Test icin Puan Tablosu’ndan yararlanildi. Tablodan

sonuglara karsilik gelen puanlar toplanarak hesap yapildi.

Biitiin Ol¢timlerin ortalamalar1 alindiktan sonra veriler bilgisayarda Excel

formatina aktarilarak formiiller yardimiyla hesaplamalar1 yapildi.

3.2.5. Uygulanan Yiizme Antrenman Programi

Sporcu grubu {izerinde uygulanan yiizme antrenman programi, 12 hafta
stiresince haftada 4 giin 1,5 saat siire ile yaptirilmistir. Ayrica yapilan antrenmanin
siddeti, her sporcunun %100 tempo ile yiizdiiglii derecesi sn. ilizerinden % degeri
hesaplanarak belirlenmistir. Antrenmanin kapsami ve igerigi haftalik periyotlar seklinde
asagidaki tablo 9’ da belirtildigi gibi, antrenman igerigindeki 1sinma, teknik ve drill
caligmalari, ayak setleri, kol setleri, ylizme setleri ve soguma setleri seklinde
uygulanmistir. Yapilan giinliik antrenmanin toplam mesafesi ise 2900 m. - 3100 m.

arasinda degismektedir.

Tablo 9. Uygulanan Yiizme Antrenman Programi

Antrenman Giinleri: Haftada 4 giin Pazartesi-Carsamba-Cuma-Cumartesi
Calisma Siiresi 90 dk.
Antrenman Istnma | Teknik ve Dril | Ayak Setleri Kol Setleri | Yiizme Setleri | Soguma
Siddeti (m.) Calisma (m.) (m.) (m.) (m.) (m.)

1. Hafta %65-70 300-500 400-600 500-600 400-500 800-1000 100-200
2. Hafta %65-70 300-500 400-600 500-600 400-500 800-1000 100-200
3. Hafta %70-75 300-500 500-600 400-500 500-600 800-900 100-200
4. Hafta %75-80 500-600 400-600 400-500 500-600 800-900 100-200
5. Hafta %65-70 300-500 400-600 500-600 400-500 800-1000 100-200
6. Hafta %70-75 300-500 500-600 400-500 500-600 800-900 100-200
7. Hafta %80-85 500-600 500-600 400-500 500-600 600-800 200-300
8. Hafta %65-70 300-500 400-600 500-600 400-500 800-1000 100-200
9. Hafta %75-80 300-500 400-600 400-500 500-600 600-800 100-200
10. Hafta %80-90 300-500 400-600 500-600 400-500 800-1000 100-200
11. Hafta %65-70 500-600 500-600 400-500 500-600 800-900 200-300
12. Hafta %80-90 500-600 500-600 400-500 500-600 600-800 200-300
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3.2.6. istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler bilgisayarda SPSS 15.0 paket programi kullanilarak yapildi.
Biitiin degiskenler i¢in Shapiro Wilk normallik testi uygulandi. Normal dagilim
gosteren degiskenler i¢in Bagimsiz 6rneklerde T testi ve Eslestirilmis T testi uygulandi..
Normal dagilim gostermeyen degiskenler i¢cin Mann-Whitney U testi ve Wilcoxon T
testi ile analiz edildi. Sonuglarda ise belirtici istatistik olarak aritmetik ortalama (Y),

standart hata (SE) ve standart sapma (SD) degerleri kaydedildi. Anlamlilik diizeyi
olarak p< 0,05 alindi (59).
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4. BULGULAR

Yapilan ¢alismamiza 11-12 yas grubunda Anadolu Universitesi yiizme takimi

sporcusu olan 15 kiz (deney grubu) ve sedanter grup olarak ta Mustafa Kemal

[Ikdgretim Okulu dgrencisi 15 kiz dgrenci (kontrol grup) olmak iizere toplam 30 kisi

katilmastr.

4.1. Antropometrik Bulgular

Kontrol Grubun Grup ici Antropometrik Parametre Bulgulari:

Kontrol

grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yapilan antropometrik olgiimler sonucu bulunan

degerler agsagidaki tabloda verilmistir (Tablo 10).

Tablo 10. Kontrol grubunun 12 hafta dncesi ve sonrasi grup igi yas, boy, viicut agirhg ve VKI
Ol¢iimleri (p>0,05anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001
ileri diizeyde anlamli)

12 hafta 12 hafta
Oncesi Sonrasi
Antropometrik _ — %
n | X sD |SE |X |sD [sE |p :
Parametreler Degeri
Yas 15 | 1126 | 045 0,11 1126|045 0,11 1,000 | ; oo
Boy (cm) 15 | 149,41 | 8,67 |2,23| 1507 | 9 232 0,000 | yya0,
Viicut Agirhigi (kg) | 15 40,38 | 9,45 |12,44141,0119,6812,49] 0,081 1,015%
- 2
VKI (kg/m?) 15 1794 | 3,14 (0,8117,92|3,09(0,79| 0,670 1,001%
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Tablo 10’da goriildiigii gibi 12 hafta 6ncesi ve sonrasi alinan dlgiimlerde boy
degerleri arasinda ileri diizeyde anlamli (p<0,001) artis varken, yas, viicut agirlig1 ve

VKI degerleri anlamsiz (p> 0.05) bulunmustur.
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Sekil 18. Kontrol grubunun grup ici yas, boy, viicut agirhg ve VKI degerlerinin 12 hafta dncesi ve
sonrasi degerlerle karsilastirilmasi (p>0,05, ***: p<0,001).
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Tablo 11. Kontrol Grubunun 12 hafta dncesi ve sonrasi grup i¢i ¢evre ve uzunluk dl¢iimleri (p>0,05
anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlamli)

12 hafta 12 hafta
Oncesi Sonrasi
Antropometrik — — %
n SD | SE SD | SE N

Parametreler X X P Degeri
Kulag¢ Uzunlugu (cm) |15 [150,32 | 10,71 | 2,76 | 151,35 | 10,55 2,720,000

1,006% | ***
Kula¢-Boy farki (cm) |15 0,9 3,36 1086 | 0,65 3,2 10,820,389

1,384%
Biist Uzunlugu (cm) 15 | 75,84 | 4,88 | 1,26 | 76,06 | 4,83 |1,24]0,059

1,002%
Bacak Uzunlugu (cm) [15 | 7357 | 91 |[234| 746 | 9,15 2,360,001

1,014% | **
Ayak Uzunlugu (cm) |15 | 23,08 | 1,19 [0,30 | 23,11 | 1,13 |0,290,651

1,001%
Bel Cevresi (cm) 15 | 63,4 6,99 | 180 | 63,68 | 7,81 |2,01]0,826

1,004%
Kalga Cevresi (cm) 15 | 78,06 | 7,55 [ 1,95 | 78,76 | 7,31 | 1,880,147

1,008%
Bel/Kalga Orani 15 | 0,93 0,46 (0,11 0,8 0,47 (0,12 | 0,084

1,162%
Biceps Cevresi (cm) |15 | 22,78 | 3,14 [ 081 | 2324 | 3,6 |0,93]0,047

1,020% | *
Calf Cevresi (cm) 15 | 30 2,87 | 0,74 | 30,12 | 2,73 [ 0,7 [ 0,337

1,004%

Kontrol grubunun Tablo 11° deki gevre ve uzunluk Olglim degerleri arasinda
kulag uzunlugu ileri diizeyde (p<0,001) artis gosterirken, bacak uzunlugu Onemli
derecede (p<0,01) artmis ve biceps ¢evresi ise anlamli diizeyde (p<0,05) artmistir.
Diger 6l¢timlerden kulag- boy farki, biist uzunlugu, ayak uzunlugu, bel cevresi, kalca
cevresi, bel- kalca orami ve calf cevresi degerleri arasinda artma veya azalmalar

anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 19. Kontrol grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasit uzunluk degerlerinin karsilastirilmasi
(p>0,05,**: p<0,01, ***: p<0,001).
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Sekil 20. Kontrol grubunun grup igi 12 hafta dncesi ve sonrasi gevre dlglim degerlerinin karsilagtirilmasi
(p>0,05,*: p<0,05).
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Tablo 12. Kontrol grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrast grup i¢i yag yiizde degerleri (p>0,05 anlamsiz, *:
p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 hafta 12 hafta
Oncesi Sonrasi
Antropometrik _ _
n X SD SE X SD SE p | % Degeri
Parametreler
Viicut Yag Yiizdesi
. 15 16,32 5,3 1,36 | 15,84 | 5,27 | 1,36 (0,171
VYY (%) 1,030%
Toplam Yag (kg) 15 7 3,96 1,02 6,91 | 4,11 | 1,06 (0,280
1,013%
Yagsiz Viicut
o 15 33,37 5,77 1,49 | 34,09 | 5,89 | 1,52 | 0,001
Agirligi (kg) 1,021%
6 Bolgeden
Olciilen yag toplami 15 119,72 48,78 12,59 | 116,74 49,8 |12,85]0,328
(mm.) 1,025%
8 Bolgeden olgiilen
5 15 | 155,08 | 66,15 | 17,08 | 151,67 | 66,52 | 17,170,367
yag toplami (mm.) 1,022%

**

Tablo 13°te kontrol grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i yag yiizde

degerlerine baktigimizda, yagsiz viicut agirligr degeri 6nemli derecede anlamli azalma

gosterirken (p<0,01) viicut yag yiizdesi, toplam yag agirligi, 6 bolgeden odlgiilen yag

toplam1 ve 8 bolgeden Olgililen yag toplami degerleri arasindaki fark ise anlamsiz

(p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 21. Kontrol grubunun grup i¢i 12 hafta Oncesi ve sonrasi yag yiizde degerleri Olgiimlerinin
kargilagtirilmasi (p>0,05,**: p<0,01).
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Deney Grubunun Grup ici Antropometrik Parametre Bulgulari:

Deney grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yapilan antropometrik Ol¢tim

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir (Tablo 13).

Tablo 13. Deney grubunun 12 hafta éncesi ve sonras1 grup i¢i yas, boy, viicut agirh@ ve VKI dlciimleri
(p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde
anlamli)

12 haftalik Yiizme 12 haftahk Yiizme

Antrenmam Oncesi | Antrenmani Sonrasi

Antropometrik _ _
n X SD | SE X SD | SE p | % Degeri
Parametreler

Yas 15 1114 |05 [0,13 1114 |05 10,13 |1,000 |4 500,

Boy (cm) 15 (153,18 |6,87 |1,77 |154,6 (7,15 (1,84 |0,000 1000% | ***

Viicut Agirhg (kg) |15 |44.61 |7,18 1,85 (4564 |7.14 11,84 0,004 |, (o0 |,

2
BMI (kg/m°) 15 118,92 |2,16 (0,55 19,01 |2,15 0,55 |0,452 1,004%

Deney grubunun Tablo 14’ deki degerlerine bakildiginda boy ileri derecede
(p<0,001) artig gosterirken viicut agirligr degeri anlamli (p<0,05) bulunmustur. Ayrica
yas ve VKI degeri anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.

59



PDF Eraser Free

180
%k %k
160 153,18 154,6
140
120
100
80
*
60 A'-'\’GLI.
44,61
40 19,01
18,92
20 11,4 11,4
o W] | | i
Yas Boy (cm) Viicut Agirhigit  BMI (kg/m2)
(kg)
B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI
O DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 22. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i yas, boy, viicut agirhg ve
VKI élgiimleri  (p>0,05,*: p<0,05, ***: p<0,001).
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Tablo 14. Deney grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i uzunluk ve ¢evre Slgiimleri (p>0,05
anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlamli)

12 haftahk Yiizme 12 haftalik Yiizme

Antrenmam Oncesi | Antrenmam Sonrasi

Antropometrik _ _ %
n X SD | SE X SD | SE p
Parametreler Degeri

Kulag Uzunlugu (cm) | 15 | 154,28 | 6,98 | 1,80 [ 155,46 | 6,49 | 1,67 | 0,001 | 100796 |***

Kula¢-Boy farki (cm) | 15 [ 1,09 4 [1,03] 086 | 412 | 1,06 (0457 | 1,267%

Biist Uzunlugu (cm) |15 | 80,78 [ 3,86 [ 0,99 | 81,35 | 3,78 | 0,97 [ 0,010 | 1,0079 |**

Bacak Uzunlugu (cm) | 15 | 724 [ 465|120 | 7325 | 504 | 1,3 0011 | 10119 |**

Ayak Uzunlugu (cm) | 15 [ 23,49 [ 1,05 [ 0,27 | 235 | 1,09 | 0,28 | 0,945 | 1,000%

Bel Cevresi (cm) 15| 66,2 [3,75]0,96 | 654 3,8 (0,980,069 | 1,012%

Kalga Cevresi (cm) 15| 82,93 | 6,55 | 1,69 | 83,65 | 6,36 | 1,64 | 0,049 | 1,008% |*

Bel/Kal¢a Orani 15| 08 |004]|010( 0,77 | 0,04 |011] 0,012 | 1,038% |**

Biceps Cevresi (cm) | 15 | 24,1 | 2,26 | 0,58 | 24,27 | 2,18 [ 0,56 | 0,299 | 1.007%

Calf Cevresi (cm) 15| 31,31 | 2,3 | 0,59 [ 31,38 | 2,29 | 059 | 0,676 | 1,002%

Deney grubunun Tablo 15° te uzunluk ve gevre 6l¢timleri incelendiginde, kulag
uzunlugu ileri derecede (p<0,001) artis gosterirken, bilist uzunlugu, bacak uzunlugu
onemli derecede (p<0,01) artis gostermektedir. Bel/ kalca orami degerleri onemli
derecede anlamli (p<0,01) azalma ve kalca g¢evresi anlamhi (p<0,05) artis
gostermektedir. Kulag-boy farki, ayak uzunlugu, bel, biceps ve calf ¢evresi degerleri ise

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.
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Sekil 23. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta dncesi ve sonrasi grup i¢i uzunluk 6l¢iimleri (p>0,05,**:
p<0,01).
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Sekil 24. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i ¢evre 6lgtimleri (p>0,05,*: p<0,05,
*%k-
: p<0,01)
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Tablo 15. Deney grubunun 12 hafta dncesi ve sonrast grup igi yag ylizde degerleri (p>0,05 anlamsiz, *:
p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 haftalik Yiizme

Antrenmam Oncesi

12 haftalik Yiizme

Antrenmam Sonrasi

Antropometrik _ _ %
n X SD SE X SD | SE p
Parametreler Degeri
Viicut Yag Yiizdesi
151 16,35 | 3,62 0,93 | 16,56 | 3,21 | 0,83 | 0,463
VYY (%) 1,012%
Toplam Yag (kg) 15| 748 | 261 | 067 | 7,71 | 252 | 0,65 | 0,115
1,030%
Yagsiz Viicut
e 15| 3712 | 49 | 1,26 | 37,92 | 492 | 127 0,003
Agirhigr (kg) 1,021%
6 Bolgeden olgiilen
. 15 | 114,26 | 31,9 8,23 | 117,7 | 29,41 | 7,59 | 0,272
yag toplami (mm.) 1,030%
8 Bolgeden olgiilen
. 15 1148,59 | 43,03 | 11,11 | 155,42 38,72 | 9,99 | 0,087
yag toplami (mm.) 1,045%

**

Deney grubunun Tablo 17’ de viicut yag yiizde degerlerine bakildiginda 12 hafta

oncesi ve sonrasindaki yagsiz viicut agirligi onemli derecede anlamli (p<0,01) artis

gosterirken, viicut yag yiizdesi, toplam yag, 6 bdlgeden oOlciilen yag toplami ve 8

bolgeden Slgiilen yag toplami farki anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 25. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi deri alt1 yag yiizde degerlerinin
kargilagtirilmasi (p>0,05,**: p<0,01).
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Kontrol ve Deney gruplarinin Gruplar arasi Antropometrik Parametre Bulgulari:

Kontrol ve deney gruplarmin 12 hafta Oncesi ve sonrasi yapilan O6lgiim

sonuclarinin karsilastirmasi asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 16).

Tablo 16. Kontrol ve Deney gruplarinin 12 hafta dncesi ve sonrasi gruplar arasi yas, boy, viicut agirlig
ve VKI 6l¢iimleri (p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***:
p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 haftahk 12 haftahk
Yiizme Yiizme
Antrenmani Antrenmani
Oncesi Sonrasi
Antropometrik _ _
n X SD p X SD p
Parametreler
Kontrol | 15 11,26 | 0,45 11,26 0,45
Yas 0,446 0,446
Deney 15 11,4 0,5 11,4 0,5
Kontrol | 15 | 149,41 | 8,67 150,7 9
Boy (cm) 0,197 0,199
Deney 15 | 153,18 | 6,87 1546 | 7,15
Kontrol | 15 40,38 (9,45 41,01 9,68
Viicut Agirhigi (kg) 0,178 0,148
Deney 15 4461 | 7,18 4564 | 7,14
Kontrol | 15 17,94 | 3,14 17,92 | 3,09
BMI (kg/m2) 0,178 0,059
Deney |15 18,92 | 2,16 19,01 2,15

Kontrol ve deney gruplarinin gruplar aras1 12 hafta dncesi ve sonrast degerlerini
karsilastirdigimizda, yas, boy, viicut agirhg ve VKI degerleri arasinda fark olmadig

(p>0,05) goriilmektedir (Tablo 16).
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Sekil 26. Kontrol ve deney grubunun gruplar arasi yas, boy, viicut agirlig1 ve VKI degerlerinin 12 hafta
Oncesi ve sonrasi degerlerle karsilastirilmasi (p>0,05).
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Tablo 17. Kontrol ve Deney grubunun 12 hafta dncesi ve sonras1 Gruplar Arasi1 Uzunluk ve Cevre
Olciimleri (p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri
diizeyde anlamlr)

12 haftahk
12 haftahik Yiizme
Yiizme
Antrenmani Antrenmani
Oncesi Sonrasi
Ant trik — _
ntropometri n X SD p X SD p
Parametreler
Kontrol |15 [ 150,32 | 10,71 151,35 | 10,55
Kulag Uzunlugu (cm) 0,241 0,209
Deney |15 | 154,28 6,98 155,46 | 6,49
Kontrol |15 0,9 3,36 0,65 3,2
Kulag-Boy farki (cm) 0,891 0,879
Deney |15 1,09 4 0,86 4,12
Kontrol |15 75,84 4,88 76,06 4,83
Biist Uzunlugu (cm) 0,013* 0,007
Deney |15 80,78 3,86 81,35 3,78 ok
Kontrol |15 73,57 9,1 74,6 9,15
Bacak Uzunlugu (cm) 0,836 0,619
Deney |15 72,4 4,65 73,25 5,04
Kontrol [ 15 23,08 1,19 23,11 1,13
Ayak Uzunlugu (cm) 0,323 0,351
Deney |15 23,49 1,05 23,5 1,09
Kontrol |15 63,4 6,99 63,68 7,81
Bel Cevresi (cm) 0,051 0,062
Deney |15 66,2 3,75 65,4 3,8
Kontrol [ 15 78,06 7,55 78,76 7,31
Kalga Cevresi (cm) 0,070 0,061
Deney |15 82,93 6,55 83,65 6,36
Kontrol | 15 0,93 0,46 0,8 0,47
Bel/Kalga Orani (cm) 0,459 0,124
Deney |15 0,8 0,04 0,77 0,04
Kontrol {15 [ 22,78 3,14 23,24 3,6
Biceps Cevresi (cm) 0,200 0,354
Deney |15 24,1 2,26 24,27 2,18
Kontrol | 15 30 2,87 30,12 2,73
Calf Cevresi (cm) 0,178 0,185
Deney |15 31,31 2,3 31,38 2,29

Tablo 17°de goriildiigii gibi kontrol ve deney gruplarinin gruplara arast uzunluk
ve ¢evre Ol¢iimii degerlerinden deney grubunun biist uzunlugu degeri 12 haftalik yiizme

antrenmani oncesi p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, 12 haftalik yiizme
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antrenmani sonrasi biist uzunlugu degerinde p<0,01 diizeyinde 6nemi derecede anlamli

fark bulunmustur.
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B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 27. Kontrol ve deney gruplarimin gruplar aras1 uzunluk 6lgiimlerinin 12 hafta dncesi ve sonrasi
degerlerle karsilastirilmasi (p>0,05).
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Sekil 28. Kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi ¢evre 6l¢limlerinin 12 hafta 6ncesi ve sonrast
degerlerle karsilastirilmasi (p>0,05, *: p<0,05, **: p<0,01).
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Tablo 18. Kontrol ve deney grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi gruplar arast yag yiizde degerleri
(p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde

anlamli)

12 haftahk

12 haftahk

Yiizme Yiizme
Antrenmani Antrenmani
Oncesi Sonrasi
Antropometrik — p —
n X SD X SD p
Parametreler
Viicut Yag Yiizdesi VYY Kontrol |15 16,32 5,3 15,84 5,27
0,986 0,658
(%) Deney |15 | 16,35 3,62 16,56 | 3,21
Kontrol |15 7 3,96 6,91 4,11
Toplam Yag (kg) 0,494 0,191
Deney 15 7,48 2,61 7,71 2,52
Kontrol |15 33,37 5,77 34,09 5,89
Yagsiz Viicut Agirhigi (kg) 0,65 0,063
Deney 15 37,12 49 37,92 4,92
6 Bolgeden O&lgilen yag|Kontrol |15 | 119,72 | 48,78 116,74 | 49,8
toplami 0,720 0,949
Deney 15 | 114,26 31,9 117,7 29,41
(mm.)
8 Bolgeden dlgiilen yag|Kontrol |15 | 155,08 | 66,15 151,67 | 66,52
toplami 0,753 0,852
(mm.) Deney 15 | 148,59 43,03 155,42 38,72

Tablo 18’ de kontrol ve deney grubunun yag yiizde degerlerinden VY'Y, toplam

yag, yagsiz viicut agirligi, 6 bolgeden oOl¢iilen yag toplami ve 8 bolgeden dlgiilen yag

toplam1 degerleri gosterilmistir. Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta oncesi ve 12

hafta sonras1 gruplar aras1 degerleri arasinda fark yoktur (p>0,05).
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B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 29. Kontrol ve deney grubunun gruplar aras1 12 hafta dncesi ve sonrasi yag yiizde degerleri
Ol¢limlerinin kargilagtirilmasi (p>0,05).
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4.2. El Kavrama Kuvveti Bulgular

Kontrol Grubunun Grup ici Kuvvet Parametre Bulgulari:

Kontrol grubunun 12 hafta oncesi ve sonrasi yapilan el kavrama kuvveti

Olctimlerinin sonuglart asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 19).

Tablo 19. Kontrol grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup igi sag ve sol el kavrama kuvveti 6l¢timleri
(p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde

anlamli)

12 hafta 12 hafta

Oncesi Sonrasi
El Kavrama Kuvveti n|xX |SD [SE | X SD |SE |[p % Degeri
Sag el (kg.) 15118,03|2,15|0,55(17,06|3,93|1,01]|0,228 | 1,06%
Sol el (kg.) 15117,6311,94]0,50(16,5913,95|1,02|0,174| 1,06%

Kontrol grubunun Tablo 19’ daki sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerine

bakildiginda baslangic ve 12 hafta sonrasindaki farkin anlamsiz (p>0,05)

gorilmektedir.

72

oldugu




PDF Eraser Free

20 18,03 17,06 17,63 16,59

18 -

16 -

14 -

12

10

g -

6 -

4 -

2 -

0 - ;

Sag el (kg.) Sol el (kg.)

B KONTROL GRUBU 12 HAFTA ONCESi
OKONTROL GRUBU 12 HAFTA SONRASI

Sekil 30. Kontrol grubunun grup i¢i 12 hafta Oncesi ve sonrasi el kavrama kuvveti Olglimlerinin
karsilastirilmasi (p>0,05).

Deney Grubunun Grup ici Kuvvet Parametre Bulgulari:

Deney grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yapilan el kavrama kuvveti sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 20).
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Tablo 20. Deney grubunun 12 hafta oncesi ve sonrast grup i¢i el kavrama kuvveti dl¢timleri (p>0,05
anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 haftahk Yiizme |12 haftahk Yiizme

Antrenmam Oncesi | Antrenmani Oncesi

El Kavrama Kuvveti _ _ %

] n X SD | SE X SD SE p
Parametreleri Degeri
Sag el (kg.) 15| 18,38 |2,94]0,76 | 19,56 | 3,84 | 0,99 | 0,060

1,064%
Sol el (kg.) 15| 18,19 |3,87|1,00( 18,58 | 4,36 | 1,12 | 0,399
1,021%

Deney grubunun kuvvet olgiim degerlerine bakildiginda 12 hafta 6ncesi ve

sonrasinda sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri arasindaki fark anlamsiz (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 23).
25
18,38 19,56 18,19 18,58
20 T
15 -
10 A
5 -
0 T
Sag el (kg.) Sol el (kg.)
W DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI
ODENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 31. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta oncesi ve sonrasi el kavrama kuvveti Olglimlerinin
karsilagtirilmasi (p>0,05).
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Kontrol ve Deney Gruplarinin Gruplar arasi Kuvvet Parametre Bulgulari:

Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta oncesi ve sonrasi el kavrama kuvveti

degerlerinin karsilastirmasi asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 21).

Tablo 21. Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta 6ncesi ve sonrasi gruplar arasi el kavrama kuvveti
6l¢timleri (p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri

diizeyde anlamli)

12 haftalik Yiizme 12 haftalik Yiizme
Antrenmani .
. Antrenmam Oncesi
Oncesi
El Kavrama
Kuvveti n X SD p X SD p
Parametreleri
Kontrol |15 18,03 2,15 17,06 3,93
Sag el (kg.) 0,716 0,089
Deney 15 18,38 2,94 19,56 3,84
Kontrol |15 17,63 1,94 16,59 3,95
Sol el (kg.) 0,621 0,200
Deney 15 18,19 3,87 18,58 4,36

Tablo 24’te kontrol ve deney gruplarimin gruplar arasi sag ve sol el kavrama

kuvveti ol¢iim degerleri verilmis ve bu degerler 12 hafta 6ncesi ve sonrasina gore

degerlendirildiginde aradaki fark anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 32 . Kontrol ve deney gruplarimin gruplar arasi 12 hafta 6ncesi ve sonrasi el kavrama
kuvveti 6l¢timlerinin karsilastirilmasi (p>0,05).

4.3. Spirometrik Bulgular

Kontrol Grubunun Grup ici Spirometrik Parametre Bulgulari:

Kontrol grubunun 12 hafta dncesi ve sonrast yapilan spirometrik 6l¢iimlerinin

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir (Tablo 22).
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Tablo 22. Kontrol grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrast grup i¢i spirometrik 6lgiimleri (p>0,05 anlamsiz,
*: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 hafta 12 hafta

Oncesi Sonrasi
Spirometrik _ —_ %
Parametreler " X P | S X P >k P Degeri
FVC 15 2,55 [ 0,48 |0,12| 2,63 | 0,43 | 0,11 (0,234 1,03%
VvC 15 2,58 [ 059|015 2,82 | 0,55 | 0,14 | 0,009 | 1,093%
MVV 15| 76,03 |12,29(3,17 | 76,18 |11,44| 2,95 (0,949 | 1,00%
FVC % 15] 100,4 | 11 |2,84| 101,13 | 9,18 | 2,37 |0,744| 1,01%
FEV 1 15 2,33 [ 0,350,91| 2,39 | 0,37 | 0,96 {0,100 | 1,03%
FEV 1% 15(103,33| 8,14 | 2,10 103,86 | 9,99 | 2,58 [0,743| 1,01%
FEV 1/FVC 15(103,73| 7,34 | 1,89 | 102,46 | 7,23 | 1,86 0,583 | 1,01%
PEF 15| 492 (0,74 |0,19| 522 | 0,67 | 0,17 (0,018 1,06%

**

Kontrol grubunun Tablo 22’ de spirometrik 6lgiimlerinde 12 hafta oncesi ve

sonrast degerlerine bakildiginda, VC degerleri dnemli derecede (p<0,01) artmis ve PEF
degeri ise anlamli (p<0,05) derecede artmistir. Ayrica FVC, MVV, FVC %, FEV i,
FEV 1 % ve FEV; / FVC ol¢ciim degerleri arasindaki fark anlamsiz (p>0,05)

bulunmustur.

77



PDF Eraser Free

120
101,13 103,86 103,73 102,46
1004 103,33 103,
100
76,18
76,03
80
60
40
20 sk *
5,22
,e3 . B2 2,39 4,92
2,55 % 258 2,33
0 T m—r , i , I I
FVC VC MW  FVC% FEV1 FEV1% FEV1/  PEF
FVC
B KONTROL GRUBU 12 HAFTA ONCESI
0 KONTROL GRUBU 12 HAFTA SONRASI

Sekil 33. Kontrol grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi spirometrik 6lgiimlerinin karsilastirilmasi
(p>0,05, *: p<0,05, **: p<0,01).

Deney Grubunun Grup ici Spirometrik Parametre Bulgulari:

Deney grubunun 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yapilan spirometrik 6l¢iim sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 23).
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Tablo 23. Deney grubunun12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i spirometrik 6lgiimleri (p>0,05 anlamsiz, *:
p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlaml1)

12 haftalik Yiizme 12 haftalik Yiizme

Antrenmanm Oncesi Antrenmani Sonrasi

Spirometrik _ _
n X SD | SE X SD | SE p | % Degeri
Parametreler

FVC 15 298 | 05 |013| 313 | 066 |0,17|0,168| 1050%
VvC 15 303 | 049 |012| 319 | 055 |0,14(0029| 10520 |*
MVV 15 | 101,32 | 205 [5.29 | 106,36 | 18,79 | 4,850,105 | 1049%
FVC % 15 | 10993 | 165 (426 | 114 |[21,43[553(0,312| 1037%
FEV 1 15 2,69 | 037 |009| 28 | 044 |0,11(0072| 1040%
FEV 1% 15 | 11246 |1345 (347 | 116 | 14,68 3,790,242 | 1031%

FEV1/FVC (15 | 1028 | 727 [187| 1028 | 7,32 |1,891,000| 1000%

PEF 15 567 | 1,01 [026| 588 | 1,11 [0,28(0,135| 10379%

Deney grubunun Tablo 23’ te spirometrik degerlerine bakildiginda 12 hafta
oncesi ve sonrast degerlerine bakildiginda, VC degeri anlamli (p>0,05) derecede artis
gostermektedir. Diger parametrelerden FVC, MVV, FVC %, FEV 1, FEV 1 %, FEV 1/
FVC ve PEF degerleri arasindaki fark anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 34. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi spirometrik 6lgiimlerinin karsilagtirilmasi
(p>0,05, *: p<0,05).

Kontrol ve Deney Gruplarinin Gruplar aras: Spirometrik Parametre Bulgulari:

Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta dncesi ve sonrasi yapilan spirometrik

Olclim sonuglarina gore karsilagtirmasi asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 24).
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Tablo 24. Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta 6ncesi ve sonrasi gruplar arasi spirometrik Slgiimleri
(p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde

anlamli)
12 haftahk 12 haftahk
Yiizme Yiizme
Antrenmani Antrenmani
Oncesi Sonrasi
Spirometrik — p _
n X SD X SD p
Parametreler
Kontrol |15 2,55 0,48 2,63 | 0,43
FvC 0,023* 0,022
Deney 15 2,98 0,5 3,13 | 0,66
Kontrol |15 2,58 0,59 2,82 | 0,55
VC 0,034* 0,106
Deney 15 3,03 0,49 3,19 0,55
Kontrol |15 76,03 12,29 76,18 | 11,44
MVV 0,000*** 0,000
Deney 15 101,32 20,5 106,36 | 18,79
Kontrol |15 100,4 11 101,13 9,18
FVC % 0,073 0,042
Deney 15 109,93 16,5 114 21,43
Kontrol |15 2,33 0,35 2,39 0,37
FEV 0,013* 0,011
Deney 15 2,69 0,37 2,8 0,44
Kontrol |15 103,33 | 8,14 103,86 | 9,99
FEV 1% 0,033* 0,013
Deney 15 112,46 | 13,45 116 14,68
Kontrol |15 103,73 | 7,34 102,46 7,23
FEV ,/FVC 0,729 0,901
Deney 15 102,8 1,27 102,8 | 7,32
Kontrol |15 4,92 0,74 522 | 0,67
PEF 0,030* 0,060
Deney 15 5,67 1,01 5,88 1,11

***x

Tablo 24’ te kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi 12 hafta Oncesi

degerlerinden FVC, VC, FEV4, FEV1% ve PEF degerleri anlamli (p<0,05) bulunurken,

MVV degerinde Onemli derecede anlamli fark bulunmustur.

12 hafta sonrasi

degerlerinde ise FVC, FVC %, FEV;, FEV; % degerleri arasindaki fark anlamli
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bulunurken (p>0,05), MVV degerinde ise O6nemli derecede anlamli (p<0,001) fark
bulunmustur.
140
© §L * * *
™|
120 o S « 114 112,46 116
= ©
*ok ok — < 101,13l 2\ :1‘: o0
101,32 é S = S g3
100 L = o
76,03 161 — —
80 — — —
60 =0 | 5 =
40 = = —
o = WnZE e
*298*31F " o3 = - = 5,677 2
2,55 2,63 2,583,037 — — —4,92 "
0 )EI J’EI | IEI
FVC VvC MVV FVC % FEV 1 FEV1% FEV1/FVC PEF
B KONTROL GRUBU 12 HAFTA ONCESI
O DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCES|
1 KONTROL GRUBU 12 HAFTA SONRASI
B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 35. Kontrol ve deney gruplariin gruplar arasi 12 hafta dncesi ve sonrasi spirometrik 6l¢iimlerinin

karsilastirilmasi (p>0,05, *: p<0,05, **: p<0,01, ***: p<0,001).
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4.4. Kardiyovaskiiler Bulgular

Kontrol Grubunun Grup ici Kardiyovaskiiler Parametre Bulgulari:

Kontrol grubunun 12 hafta oncesi ve sonrasi yapilan kardiyovaskiiler uyum

parametrelerinin sonuglar1 agagidaki tabloda verilmistir (Tablo 25).

Tablo 25. Kontrol grubunun 12 hafta dncesi ve sonrast Grup ici Kardiyovaskiiler Olgiimleri (p>0,05
anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlamli)

12 hafta 12 hafta
Oncesi Sonrasi
Kardiyovaskiiler _ _ %
n X SD | SE X SD | SE p

Parametreler Degeri
Yatarken nabiz

15 | 96,8 | 11,53 | 2,97 98 11,48 | 2,96 | 0,052
sayist (60 sn.) 1,012%
Yatarken sistolik

15 | 105,66 9,61 | 2,48 | 106 91 [235]| 0,891
kan basinci (mmHg) 1,003%
Ayakta nabiz sayisi

15 | 107,6 | 12,51 | 3,23 | 110 8,07 | 2,08 | 0,415
(60 sn.) 1,022%
Avyakta sistolik

15 1 108,33 | 8,79 | 2,27 (107,33| 9,03 | 2,33 | 0,698
kan basinc1 (mmHg) 1,009%
Egzersiz sonrasi

15 | 136,8 | 12,86 | 3,32 | 145,2 | 14,19 | 3,66 | 0,092
nabiz sayisi (60 sn.) 1,061%
Egzersiz sonrasi

15 | 61,93 | 13,85 | 3,57 | 67,33 | 9,97 | 2,57 | 0,172
nabiz doniis siiresi (sn.) 1,087%
Ayakta nabiz artigt 15 10,8 8,84 | 2,28 22 9,53 | 2,46 | 0,001 | 2,000%
Egzersiz sonrasi

15 | 29,2 13 3,35 35,2 | 11,97 | 3,09 | 0,127
nabiz artisi 1,205%
Sistolik kan basinci 15
degisimi 6 573 | 148 | 6,66 | 4,08 | 1,05| 0,713 | 1,110%
Schneider Test 15
Toplam Puan 393 | 3,47 [0,89] 2,03 2,18 | 0,56 | 0,262 | 1,935%
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Kontrol grubunun kardiyovaskiiler olglimleri Tablo 25 te incelendiginde 12

hafta oncesi ve sonrasi degerlerde, ayakta nabiz artist dnemli derecede (p<0,01) artig

gosterirken, yatarken nabiz sayisi, yatarken s

ayakta sistolik kan basinci, egzersiz sonrasi nabiz sayisi, egzersiz sonrasi nabiz doniis

sliresi, egzersiz sonrast nabiz artisi, sistolik

istolik kan basinci, ayakta nabiz sayisi,

kan basmci degisimi ve Schneider test

toplam puan degerleri arasindaki fark anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.
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Sekil 36. Kontrol grubunun grup i¢i 12 hafta Oncesi ve sonrasi kardiyovaskiiler o6lgiimlerinin

kargilagtirtlmasi (p>0,05,**: p<0,01).
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Deney Gruplarinin Grup ici Kardiyovaskiiler Parametre Bulgulari:

Deney gruplarinin 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yapilan kardiyovaskiiler 6lgiim

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 26. Deney gruplarmim 12 hafta 6ncesi ve sonrasi grup i¢i kardiyovaskiiler 6lgiimleri (p>0,05
anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri diizeyde anlamli)

12 haftalik Yiizme 12 haftalik Yiizme

Antrenmam Oncesi Antrenmani Sonrasi

Kardiyovaskiiler _ _ %
n | x SD SE X SD |SE |p
Parametreler Degeri

Yatarken nabiz
15 | 91,6 | 10,74 | 2,77 | 80,4 10,34 12,671 0,020
sayist (60 sn.) 1,139% | *

Yatarken sistolik
15 | 103,66 6,39 | 1,65 | 110,66 | 9,42 | 2,430,017
kan basinci (mmHg) 1,067% |*

Ayakta nabiz sayis1 (60 sn.) |15 99,6 | 10,09 | 2,60 96,4 9,74 12,5110,279 1,033%

Avyakta sistolik
15 [105,33| 7,89 | 2,03 | 110,13 | 7,62 |1,96] 0,125
kan basinc1 (mmHg) 0,956%

Egzersiz sonrasi
15 148 12,76 | 3,29 111 |15,5411,0110,230
nabiz sayisi (60 sn.) 1,333%

Egzersiz sonrasi
15 52 9,96 | 2,57 | 53,66 | 7,18 |1,85( 0,566
nabiz doniis siiresi (sn.) 1,031%

Ayakta nabiz artigt 15 8,8 7,47 1,93 16 10,55 (2,72 | 0,087 1,818%

Egzersiz sonrasi
15 | 484 146 | 3,77 | 47,6 |14,06|3,63|0,863

nabiz artisi 1,016%
Sistolik kan basinci

degisimi o 5,66 5,3 1,36 | 6,33 | 549 |1,41(0,748] 1,118%
Schneider Test

Toplam Puan o 513 | 2,82 | 0,72 | 6,53 3,6 (0,930,061 1,272%

Deney gruplarmin Tablo 26° da kardiyovaskiiler dlgiimlere 12 hafta oncesi ve
sonrasinda bakildiginda, yatarken nabiz sayisi ve yatarken sistolik kan basinci anlamli

derecede (p<0,05) artmistir. Ayakta nabiz sayisi, ayakta sistolik basinci, egzersiz
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sonrast nabiz sayisi, egzersiz sonrasi nabiz doniis siiresi, ayakta nabiz artigi, egzersiz
sonrasi nabiz artigi, sistolik kan basincit degisimi ve Schneider test toplam puani

degerleri arasindaki fark anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.

160 128

140

120 -

100

80

53,66

60 52 48,4 47,6

40

20

8m 566335137
0 | | | | | | il

Yatarken Yatarken Ayakta Ayakta Egzersiz Egzersiz Ayakta Egzersiz Sistolik Schneider

nabiz sistolik nabiz sistolik  sonrasi  sonrasi nabiz sonrasi kan Test
sayisi (60 kan sayisi (60 kan nabiz nabiz artigi nabiz basinct  Toplam
sn) basinci sn) basinc  sayisi (60  doniis artigi  degisimi  Puan
(mmHg) (mmHg) sn)  siiresi (sn)

B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI

O DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 37. Deney grubunun grup i¢i 12 hafta 6ncesi ve sonrasi kardiyovaskiiler 6l¢timlerinin
kargilagtirilmasi (p>0,05, *: p<0,05).
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Kontrol ve Deney Gruplarinin Gruplar arasi: Kardiyovaskiiler Parametre Bulgulari:

Kontrol ve deney gruplarmin 12 hafta Oncesi ve sonrasi yapilan O6lgiim

sonuclarina gore karsilastirilmas: asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 27. Kontrol ve deney gruplarinin 12 hafta Oncesi ve sonrasi gruplar arasi kardiyovaskiiler
Olciimleri (p>0,05 anlamsiz, *: p< 0,05 anlamli, **: p<0,01 6nemli derecede anlamli, ***: p<0,001 ileri
diizeyde anlamlr)

12 haftahk 12 haftahk
Yiizme Yiizme
Antrenmanl Antrenmani
Oncesi Sonrasi
Kardiyovaskiiler = v
Parametreler n X Db P X D P
Votarken  nabiz[KOMWO! |15 | 968 1153 | %8 | 1148 |
sayist (60 sn.) Deney |15 | 91,6 |10,74| 804 | 1034 |
L 105,6
Yatarken sistolik Kontrol |15 6 9,61 106 9,1
kan basinci 1036 0,766 0,179
(mmHg) Deney |15 6 ' 6,39 110,66 | 9,42
Ayakia nabiz sayiss [KONWO! |15 | 1076 |1251) | 110 | 807 |
(60sn.) Deney |15 | 99,6 [10,09] 96,4 | 974 | |axw
L 108,3
Avyakta sistolik Kontrol |15 3 8,79 107,33 9,03
kan basinci 1053 0,636 0,367
(mmHg) Deney 15 3’ 7,89 110,13| 7,62
Egrersizsonrast KONl |15 | 1368 |1286| | 1452 | 1419 |
nabiz sayist (60 sn) | peney |15 | 148 [12,76| 111 | 1554 |
Egzersiz sonrasi Kontrol |15 | 61,93 | 13,85 67,33 | 9,97
nabiz doniis siiresi 0,069 0,001
sn Deney 15 52 9,96 53,66 | 7,18 >k
(sn)
Kontrol |15 | 10,8 | 8,84 22 9,53
Ayakta nabiz artist 0,509 0,062
Deney |15 8.8 | 7,47 16 10,55
Egzersiz  sonrasi Kontrol |15 | 29,2 13 0,001 352 | 11,97 0015
nabiz artist Deney |15 | 484 | 146 | 476 | 1406 | |«
Sistolik kan Kontrol 1151 6 |573 6,66 | 4,08
basinct degisimi Dene 15 0,897 0,693
y 5,66 53 6,33 5,49
Schneider Test Kontrol 15 | 393 | 347 0308 208 | 218 |
Toplam Puan ' '
P Deney |15 | 513 | 2,82 653 | 3,6 wox
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Tablo 27°de kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi kardiyovaskiiler 6lgiim
degerleri incelendiginde 12 hafta Oncesi egzersiz sonrast nabiz sayisinda anlamli fark
(p<0,05) bulunurken, egzersiz sonrasi nabiz artis1 degerinde 6nemli derecede anlamli
(p<0,01) fark bulunmustur. 12 hafta sonrasi degerler karsilastirildiginda ise, egzersiz
sonrasi nabiz artisinda anlamli (p<0,05) fark, egzersiz sonrasi nabiz doniis siiresi ve
Schneider test toplam puan degerleri arasinda Onemli derecede fark (p<0,01)
bulunurken, ayakta nabiz sayis1 degerinde ise onemli derecede anlamh fark (p<0,001)

bulunmustur.
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100 5 W= 7 T — f/’E
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= = 7= = =
= = = = /=
60 - — = W= - /=
= = = = /=
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SRR R
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Yatarken nabiz  Yatarken Ayakta nabiz Ayakta sistolik Egzersiz sonrasi
sayisi (60 sn)  sistolik kan  sayisi (60 sn) kan basinci  nabiz sayisi (60
basinci (mmHg) (mmHg) sn)
B KONTROL GRUBU 12 HAFTA ONCESI
O DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI
KONTROL GRUBU 12 HAFTA SONRASI
B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 38. Kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi 12 hafta dncesi ve sonrasi kardiyovaskiiler
olgimlerinin karsilagtirilmasi-1 (p>0,05, *: p<0,05, ***: p>0,001).
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Egzersiz sonrasi Ayakta nabiz  Egzersiz sonrasi  Sistolik kan Schneider Test
nabiz déniis artisi nabiz artisi  basinci degisimi Toplam Puan
siiresi (sn)
B KONTROL GRUBU 12 HAFTA ONCESI
O DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI
1 KONTROL GRUBU 12 HAFTA SONRASI
B DENEY GRUBU 12 HAFTALIK ANTRENMAN SONRASI

Sekil 39. Kontrol ve deney gruplarimin gruplar arasi 12 hafta dncesi ve sonrasi kardiyovaskiiler
Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi-2 (p>0,05, *: p<0,05, **: p<0,01, ***: p<0,001).
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5. TARTISMA

Yaptigimiz ¢alismada, Eskisehir Anadolu Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii
Yiizme takiminda 11-12 yas grubunda bulunan ve diizenli olarak haftada 4 giin 1,5 saat
antrenman yapan 4-5 yillik yiizme ge¢misi olan sporcularla ayn1 yas grubunda herhangi
bir sporla ugragsmayan kiz ¢ocuklartyla ¢alisilmistir. 12 hafta siiresince yapilan yiizme
egzersizlerinin - 11-12 yas kiz ¢ocuklarinda antropometrik, spirometrik ve
kardiyovaskiiler parametreler iizerine etkileri arastirilmistir. Calismamizda elde edilen
verilerimizi literatiir arastirmalar1 sonucunda elde edilen verilerle karsilastirdigimizda

su sonuglar ortaya ¢ikmaktadir;

Antropometrik Parametreler;

Caligmaya katilan gruplarin yas degerlerine baktigimizda, kontrol grubunun yas
ortalamasi 11,26 + 0,11 y1l olan ve deney grubunun yas ortalamasi ise 11,4 + 0,13 y1l
bulunmustur. 12 hafta 6ncesi ve sonrasi kontrol ve deney gruplarinin grup i¢i ve gruplar
arast degerler karsilastirildiginda ise sonug istatistiksel olarak anlamsiz (p>0,05)

bulunmustur.

Caligmamizda kontrol ve deney gruplarinin grup i¢i boy degerlerinde 12 hafta
Oncesi ve sonrast arasinda %1,000 oraninda ileri diizeyde anlamli (p<0,001) artis
bulunmustur. Gruplar arast 6n test ve son test boy degerlerini karsilastirdigimizda ise

sonug istatistiksel olarak p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Courteix ve arkadaslarinin yas ortalamasi 9,3 £ 0,5 yil olan 5 yiiziicii ve yas
grubu ortalamast 9,4 + 0,5 yil olan 11 kontrol grubu {izerinde yaptiklari 1 yillik yiizme
antrenman programi Oncesi ve sonrasi boy parametreleri grup ici ileri diizeyde
(p<0.001) anlamlilik oldugu sonucuna varmislardir. Gruplar aras1 boy parametresi 6n

test ve son test sonuglarinin ise anlamsiz (p>0,005) oldugu sonucuna varmislardir (19).
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Celebi, S.,9-13 yas grubu 14 kontrol, 14 yiiziicli toplam 28 erkek ve 16 kontrol,
16 yliziicli toplam 32 bayan goniillii tizerinde 12 haftalik diizenli yiizme antrenmaninin
etkisini aragtirmak amaciyla yaptigi ¢alismada, yiiziicii grubu bayanlarin boy uzunlugu
parametreleri 6n test ve son test degerleri karsilastirdiginda p<0,001 degerinde anlamli

bulmustur (21).

Aynmi sekilde Gilinay,E., 24 hafta siiresince yapilan yiizme antrenmanlari
sonucunda 12 elit, 12 performans ve 12 kontrol olmak iizere toplam 36 bayan ve 36
erkek cocuk tizerinde yaptig1 ¢alisma sonucu bayan performans grubunda 6n test ve son
test boy degerlerini p<0,05 diizeyinde anlamli bulurken, bayan kontrol grubu 6n test ve

son test boy degerleri arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli fark bulmustur (38).

Winlove ve arkadaslarinin 10-12 yas grubu haftada 8 & 2 saat antrenman yapan 8
yiizlicli ve 8 sedanter lizerinde yaptiklari calismada gruplar arasi boy parametreleri

sonuglarini karsilastirdiklarinda anlamli bir fark olmadigin belirtilmistir (76).

Yaptigimiz ¢alisma, bu arastirmalar1 destekler niteliktedir ve sonuglariyla da
paralellik gostermektedir. Literatiir bilgilerine gore, diizenli fiziksel aktivitenin boy
parametresi iizerine bir etkisinin olmadig1 ve biliylimeye bagl olarak fiziksel kapasitede
olusacak degisikliklerin  antrenmandan etkilendigi belirtilmistir  (44). Boy
parametresindeki anlamli artiglarin, bu yas grubunun biiylime ve gelismenin en hizl

oldugu donemde olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismamizda kontrol grubunun viicut agirligi 6n test ortalamas1 40,38 + 2,44
kg. ve son test ortalamasi 41,01 + 2,49 kg. bulunmustur. Grup ig¢i degerlerde
karsilastirildiginda ise sonuglar %1,015 oraninda artis gostermis ve bu artis p>0,05

diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Deney grubunun on test viicut agirlig1 ortalamasi 44,61 + 1,85 kg. ve son test
ortalamasi ise 45,64 + 1,84 kg. bulunmustur. Viicut agirligi degerlerinde %1,009
oranindaki artis p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Gruplar aras1 6n test ve son test

degerleri ise anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.

Corteix., D. ve arkadaslarinin yas ortalamasi 9,3 + 0,5 y1l olan 5 yiiziicii ve yas

ortalamas1 9,4 + 0,5 yil olan 11 kontrol grubu ile 1 yillik yiizme antrenmani uygulanan
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yiiziicli grubunun viicut agirlig1 6n test degerini 30,5 + 2,8 ve son test degerini 32,6 +
3,2 bulmustur. Grup i¢i p<0,05 diizeyinde artis bulurken, gruplar arast 6n test ve son

test degerlerini ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulmustur (19).

Corteix,D. ve arkadaslarinin yaptig1 baska bir ¢alismada ise, yas ortalamasi1 10,5
+ 1,4 yil olan 10 yliziicli, yas ortalamas1 10,4 + 1,3 yi1l olan 18 cimnastik¢i ve 10,7+1
yas ortalamasi olan 13 kontrol grubu iizerinde 3 yil, haftada 12 saatlik antrenmanlarla

On test ve son test viicut agirligt degerlerini anlamsiz bulmustur (18).

Malina ve Bielicki, aktif spor yapan 8-18 yas grubundaki 25 kiz ve 13 erkekten
olusan gruplari spor yapmayan cocuklarla karsilastirdiginda, aktif spor yapan kiz

cocuklarin aktif spor yapamayanlara gore daha uzun ve agir olduklarini belirtmislerdir

(51).

Literatiir bilgilerine gore, 8-16 yaslarinda 93 yiiziicli grubu ile ayn1 yas grubunda
yiizmeyen kisilerle karsilastirildiginda yiiziiciilerin viicut agirhigi ve boylarmin daha
fazla oldugu gorilmistir (93). Yiiziicii olan kiz sporcularda biiylik kas gelisimleri
nedeniyle viicut agirliklarinin daha fazla oldugu (73) ve yapilan arastirma sonuglarina
gore yiiziiclilerin az da olsa viicut agirlik artiglarinin normal oldugu arastirma

sonuc¢larimizi desteklemektedir.

VKI degerlerine baktigimizda ise, kontrol ve deney gruplarmin grup ici ve

gruplar arasi On test ve son test degerleri anlamsiz (p>0,05) bulunmustur.

Tsalis ve arkadaslarinin 12-17 yas grubundan 21 erkek ve 21 kiz yiiziicii ile 24
haftalik ¢alisma sonucunda yaptiklar1 dlgiimler sonucunda VKI parametresi iizerinde

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulamamiglardir (71).

Schneider, P. ve Meyer, F.nin ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemindeki 27 erkek
ve 27 kiz yiiziicii iizerinde antropometrik ve kas giicii ile ilgili yaptiklar1 calismada, VKI
degerlerinin p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulmalari, yaptiimiz g¢alisma sonuglarina

paralellik gostermektedir (64).
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Urartu, U.’niin bildirdigine gére, yiiziiciiler genellikle yasitlarmndan uzundurlar
ve viicut agirliklarinin fazlaliklar1 nedeniyle de agirlik-boy oraninda 6nemli farkliliklar

gostermemektedirler. Bu da ¢alismamiz sonuglarini desteklemektedir (73).

Cevre ve uzunluk 6l¢timleri grup i¢i degerlerine baktigimizda, kontrol grubunun
On test ve son test Ol¢iimlerinde kulag uzunlugu degeri p<0,001 diizeyinde anlamli,
bacak uzunlugu p<0,01 diizeyinde anlamli ve biceps gevresi p<0,05 diizeyinde anlamli
bulunurken, kulag-boy farki, biist uzunlugu, ayak uzunlugu, bel ¢evresi, kalca gevresi,

bel/kal¢a orani, calf cevresi degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmugtur.

Deney grubunda ise 6n test ve son test degerlerinde, kula¢ uzunlugu p<0,001
diizeyinde, biist uzunlugu p<0,01 diizeyinde ve bacak uzunlugu p<0,01 diizeyinde
anlamli artis, bel/kalga oran1 p<0,01 diizeyinde anlaml1 azalis ve kalca ¢evresi degerinde
p<0,05 diizeyinde anlamli artis bulunmustur. Kulag-boy farki, ayak uzunlugu, bel,

biceps ve calf ¢evresi degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi 12 hafta oncesi biist uzunlugu
degerinde p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunurken, 12 hafta sonrasi biist uzunlugu

degerinde p<0,01 diizeyinde 6nemli derecede anlamli fark bulunmustur.

Kulag¢ uzunlugu deney grubunda on test ortalama degeri 154,28 + 1,80 cm. ve
son test 155,46 + 1,67 cm. ve %1,007 oraninda ileri derecede artisg gosterirken, kontrol
grubunda on test ortalama degeri 150,32 + 2,76 cm. ve son test 151,35 + 2,72 cm. ve
%1,006 oraninda ileri derecede artis vardir. Gruplar arasi 6n test ve son test

degerlerindeki artislar p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Alemdag, S., 8-15 yas arasi ylizme (26 kiz-31 erkek) ve basketbol (13 kiz-
47erkek) okuluna 3 ay siiresince katilan 117 kisi ve 40 kontrol grubu(13 kiz-27erkek)
tizerinde On test ve son test Olgiimleriyle yaptiklart c¢alismada kulag uzunlugu
parametresinin tim gruplarda artis gosterdigini bulmustur.Grup i¢i 6n test ve son test
degerleri 3 grup icin de p<0,001 diizeyinde ileri derecede anlamli bulunmustur. Gruplar

arasi artis ise p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur (3).

Latt ve arkadaglarinin yapmis oldugu 26 kiz yiiziicii iizerinde 2 y1l 6ncesi ve

sonrasi yaptig1 Ol¢liim sonuglarina gore kulag uzunlugu parametresini p<0,05 diizeyinde
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anlamli bulmustur. Bu arastirmalarla ortaya ¢ikan sonuglar, yaptigimiz calisma

sonuglariyla paralellik gostermektedir (48).

Bacak uzunlugu kontrol grubunda 6n test 73,57 + 2,34 cm. ve son test 74,6 +
2,36 cm. degerinde % 1,014 oraninda artarken, deney grubunda da 6n test 72,4 + 1,20

cm. ve son test 73,25 + 1,3 cm. degerinde %1,011 oraninda artis géstermistir.

Deney grubunda bel/kalg¢a orani degerlerine baktigimizda 6n test 0,8 + 0,77 ve
son test 0,77 = 0,11 degerinde %1,038 oraninda azalmistir. Bu azalmanin nedeni bel
cevresi degerinin %1,012 oraninda diismesi ve kalga ¢evresinin ise %1,008 oraninda
artmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Bu artig, ylizme antrenmanlar1 sirasinda
ayak vuruslarmin etkisiyle kalga (gluteus) kaslarimin gelismesinden kaynaklandigi
disiiniilmektedir.

Biist uzunlugu parametresi kontrol grubunda 6n test 75,84 + 1,26 cm. ve son test
76,06 £ 1,24 cm. degerinde %1,002 oraninda artig gostermis, deney grubunda ise 0n test
80,78 £ 0,99 cm. ve son test 81,35 = 0,97 cm. degerinde %1,007 oraninda artig

gostermistir.

Avlatinou, E., ergenlik oncesi donemdeki yiiziici kiz ve erkeklerin viicut
boyutlarini yiizme branslarina gore inceledigi arastirmasinda, ylizme gruplarinin fiziksel

yapilarmin erken yaslarda bile farklilik gosterdigini belirtmistir (8).

Geladas ND ve arkadaglariin 12- 14 yas aras1 263 sprinter yiiziicli izerinde
yaptiklari ¢alisma biist uzunlugu ve alt extremite uzunlugunun sportif performansa olan
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulduklari arastirma sonuglart bulgular1 destekler
niteliktedir (31).

Viicut yag yiizde degerleri incelendiginde, kontrol grubunun grup i¢i yagsiz
viicut agirlig1 parametre ortalamasi 6n test 33,37 + 1,49 kg. ve son test 34,09 + 1,52 kg.
degerleri arasinda p<0,01 ve %1,021 oraninda artig gdstermistir. Viicut yag yiizdesi,
toplam yag, 6 bolgeden Olgiilen yag toplami ve 8 bolgeden dl¢iilen yag toplami on test

ve son test degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.
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Deney grubunun grup i¢i viicut yag yiizde degerlerinde ise yagsiz viicut agirligi
On test 37,12 + 1,26 kg. ve son test 37,92 + 1,27 kg. degerinde %1,021 oraninda p<0,01
diizeyinde anlamli artis bulunmustur. Viicut yag yiizdesi, toplam yag, 6 bodlgeden
Olclilen yag toplami ve 8 bolgeden Olcililen yag toplami On test ve son test degerleri ise

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Gruplar aras1 12 hafta 6ncesi ve sonrasi yag ylizde degerleri dl¢ciim sonuglari

degerlendirildiginde ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz fark oldugu sonucuna ulagilmistir.

Petersen, H.L., 12-15 yas grubu 18 yiiziicii ve 6 dalis sporcusu lizerinde 16
haftalik antrenman programi sonucunda yaptigi ¢aligmada, her iki grubun viicut yag
yiizdesi azalma gosterirken yagsiz viicut agirligi artis1 gézlenmis ve bu artiglar arasinda

da anlamli bir farklilik bulamamuistir (61).

Ackland, T.R. ve Blanksby, B.A.’nin Avustralyali 8-12 yas arasi yiizme, tenis ve
diizenli spor yapmayan cocuklarda 6 aylik calisma periyodunda yaptiklar1 ¢alismada,
viicut yag yiizde degerlerinin 3 grupta farkli olmadigini bulmuslardir. Daha once
yaptiklar1 calismalara gore bu g¢alismalarinda yiiziiciilerin viicut yag oranlarini fazla

bulmuslardir. Bu da ¢alismamiz sonuglarina benzerlik géstermektedir (1).

Yiiziiciilerin yag oranlariyla ilgili yapilan ¢aligmalarda viicut yaginin su iginde
direnci ve harcanilan enerjiyi azaltip kolaylastirdigini az da olsa avantaj sagladigini 6ne
siiren yaklasimlar vardir (1, 93). Bu da yaptigimiz ¢alismada sporculardaki yag artisinin

sebeplerinden biri olarak diisiiniilebilir.

Her iki grubun da 6nce ve sonraki degerlerinde yagsiz viicut agirligi artis1 grup
ici karsilastirmalarda anlamli bulunmasimin nedeni, bu yas grubunun cevre, sosyal
yagsam ve spor etkinliklerinde her zaman hareketli olduklar1 donem igerisinde olduklar
ve viicut boyutlariyla ilgili olarak gelisim silirecinden kaynaklandig1 distiniilmektedir.
Yag yiizde degerleri, antrenmanin siiresi ve sikligi, cevre, gelisim diizeyleri ve
beslenme ile yakindan iligskili oldugundan bu yas grubunda siirekli degisim

gostermektedir.
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El kavrama Kuvveti Parametreleri;

Kontrol grubunun grup i¢i sonuglarina gore sag el on test ortalama 18,03 + 0,55
kg. ve son test 17,06 + 1,01 kg. degerinde %]1,06 oraninda azalma gostererek p>0,05
diizeyinde anlamsiz bulunmustur. Sol el 6n test ortalamast 17,63 £+ 0,50 kg. ve son test
16,59 + 0,99 kg. degerinde %1,06 oraninda azalma gdstermis ve azalma p>0,05

diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Deney grubunun sag el 6n test ortalamasi 18,38 = 0,76 kg. ve son test 19,56 +
0,99 kg. degerinde %1,064 oraninda artis gdstermis ve bu artis p>0,05 diizeyinde
anlamsiz bulunmustur. Sol el parametresinde on test 18,19 + 1 kg. ve son test 18,58 +
1,12 kg. degerinde %1,021 oraninda artis gostermistir. Bu artig istatistiksel olarak

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi 12 hafta dncesi ve sonrasi el kavrama

kuvveti parametreleri degerleri p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Saygin, O. ve Diikanci, Y. nin 9-11 yas arasi de@isen 60 kiz ilkdgretim
ogrencisinde saglikla iliskili fiziksel uygunluk 6zellikleri incelemek amaciyla yaptiklari
calismada hafif ve orta siddetli aktivitelerle sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerini

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulmuslardir (62).

Giinay, E., 24 hafta siiresince yapilan yiizme antrenmanlar1 sonucunda 12 elit, 12
performans ve 12 kontrol olmak iizere toplam 36 bayan ve 36 erkek ¢ocuk iizerinde
yaptig1 ¢aligma sonucu bayan gruplarinin gruplar arasi sag ve sol el kavrama kuvveti

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulamamistir (p>0,05) (38).

Celebi, S.” nin yaptig1 arastirmada, 9-13 yas grubunda kiz ve erkek yiiziiciilerin
12 hafta siiresince yaptiklari yiizme antrenmanlarinin etkisini Kontrol gruplariyla
karsilastirdiginda, bayan yiiziicii ve kontrol grubu grup i¢i ve gruplar arasi sag ve sol el
kavrama kuvveti degerlerini p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulmustur. Kontrol grubu grup
ici degeri sag el azalis gosterirken, sol el artmistir. Yiiziicii grubunda ise sag ve sol el
kuvvet Olglimleri artis gostermistir. Bu sonuclara gore degerlendirdigimizde bulunan

sonuclar yaptigimiz ¢alismay1 desteklemektedir (21)
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Spirometrik Parametreler;

Kontrol grubunun grup i¢i 6l¢iim sonuglarina gére VC ortalama degeri 6n test
2,58 + 0,15 It/dk. ve son test %1,093 oraninda p<0,01 diizeyinde Oonemli derecede
anlamli %1,052 artis gosterirken PEF degeri p<0,05 diizeyinde anlamli olup %1,06
oraninda artig gostermistir. Diger dl¢iimlerden FVC, MVV, FEV,, FEV1%, FVC % ve
FEV1/FVC degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Deney grubunun grup i¢i degerlerinden VC 6n test 2,98 + 0,13 lt/dk. ve son test
3,13 + 0,17 It/dk. ortalamayla %1,052 oraninda artis gosterirken p<0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmustur. Diger 6l¢iimlerden FVC, MVV, FEV3, FEV1%, FVC %,
PEF ve FEV1/FVC degerleri ise farkli oranlarda artis gostermisler fakat bu artislar

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Kontrol ve deney gruplarinin gruplar arasi degerlendirmede, 12 hafta oncesi
FVC, VC, FEV4, FEV1 % ve PEF degerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik varken,
MVYV degerinde p<0,001 diizeyinde énemli derecede anlamli fark oldugu bulunmustur.
12 hafta sonras1 degerlendirmede ise, FVC, FVC %, FEV1, FEV1 % degerleri p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik varken, MVV degerinde ise p<0,001 diizeyinde 6nemli
derecede anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Bunun disindaki degerler ise p>0,05

diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Doherty M. Ve Dimitriu L. 159 yiziicii 130 atlet ve 170 sedanter iizerinde
yaptiklari ¢calismada VC, FVC ve FEV1 parametrelerinin karsilastirilmasinda yiiziicii ve
atlet grubu degerleri kontrol grubuna oranla daha yiiksek bulunmustur. Yaptigimiz

¢alisma sonucu bu ¢alismaya paralellik gostermektedir (25).

Wells, G.D. ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismada 12-15 yas 17 elit yiiziicii, 12-
15 yas 17 performans yiiziiciisii ve 12-15 yas 17 kisilik kontrol grubundan alinan VC,
FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri sonucunda elit ve performans
grubundaki artis istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubunda ise anlamsiz bulunmustur

(74).
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Kubiak ve Janczaruk, E.’nin yaptiklari ¢alismada 12- 14 yas elit diizeyde olan
yiizlici grubunun 6 aylik ¢alismasi sonucunda VC, FVC, FEV; ve FEV1 % 0n test ve
son test degerlerini istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Bu sonuglar1 yaptigimiz
calisma ile karsilastirdigimizda ise yiiziicli grubunun parametrelerinde artis olmus fakat
bu artiglar istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur. Bunu da yapilan ¢alisma siiresinin

bizim yaptigimiz ¢alismadan daha fazla oldugu diisiiniilebilir (46).

Celebi, S.’nin yapmis oldugu ¢alismada, 9-13 yas grubu 14 kontrol, 14 yiiziicii
toplam 28 erkek ve 16 kontrol, 16 yiiziicii toplam 32 bayan goniillii tizerinde 12 haftalik
diizenli yiizme antrenmaninin etkisini arastirmak amaciyla yaptig1 ¢alismada, bayan
sporcularin solunum parametreleri On test ve son test sonuglari arasinda FEV1%, FVC,
VC ve FEV; p<0,001 diizeyinde anlamli bulunurken, kontrol grubu bayanlarin 6n test
ve son test degerleri ise FEV; %, FVC, VC ve FEV; parametreleri anlamsiz bulmustur.
Yiiziicii grubunda parametre artislarn istatistiksel olarak anlamli bulunmamis fakat
ortalama degerlerindeki artislarin kontrol grubundan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu

sonuca gore yaptigimizda ¢alisma benzer sonuglar gézlenmistir (21).

Gokhan, 1. ve arkadaslarinin 20-29 yas grubu arasi 40 calisma ve 40 kontrol
grubu sedanter erkek ilizerinde 8 hafta siiresince yaptig1 ¢calismada, FEV;, FVC, VC ve
MVYV parametrelerinin 6n test ve son test degerleri istatistiksel agidan p>0,01 diizeyinde
anlamli olup kontrol grubunun FEV;, FVC, VC ve MVV solunum parametre degerleri
On test ve son test karsilastirilmasi p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur. Bu ¢alisma
bizim yaptigimiz ¢alismadaki yas grubundan daha biiyiikk yas grubu ile yapilmistir.
Fakat solunum parametrelerinde yiiziici grubunda artis gozlendiginden ylizme
egzersizlerinin solunum parametrelerini olumlu yonde gelistirdigi sonucuna varilabilir

(32).
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Kardiyovaskiiler Parametreler;

Kontrol grubunun grup i¢i on test ve son test sonuglarina gore ayaktayken nabiz
artist degeri %2 oraninda artarak p<0,01 diizeyinde ©nemli derecede anlaml
bulunmustur. Yatarken nabiz sayisi, yatarken sistolik kan basinci, ayakta nabiz sayisi,
ayakta sistolik kan basinci, egzersiz sonrasi nabiz sayisi, egzersiz sonrasi nabiz doniis
sliresi, egzersiz sonrast nabiz artisi, sistolik kan basinct degisimi ve Schneider test

toplam puan degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Deney grubunun 6n test ve son test grup i¢i degerlerine gore yatarken nabiz
sayist degeri %1,139 oraninda azalarak p<0,05 diizeyinde anlamli ve yatarken sistolik
kan basinct degeri %1,067 oraninda artigla p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
Avyakta nabiz sayisi, ayakta sistolik kan basinci, egzersiz sonrasi nabiz sayisi, egzersiz
sonrast nabiz doniis siiresi, egzersiz sonrasi nabiz artisi, sistolik kan basincit degisimi ve

Schneider test toplam puan degerleri ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Kontrol ve deney gruplariin gruplar aras1 12 hafta oncesi degerlendirmede,
egzersiz sonrasi nabiz sayisi p<0,05 diizeyinde anlamli fark gosterirken egzersiz sonrasi
nabiz artis1 degerleri p<0,01 diizeyinde 6nemli derecede anlamli fark gostermistir. 12
hafta sonrasi degerlerde ise, egzersiz sonrasi nabiz artigt p<0,05 diizeyinde anlamli
fark, egzersiz sonrasi nabiz doniis siiresi ve Schneider test toplam puani p<0,01
diizeyinde fark ve ayakta nabiz sayis1 degerinde ise p<0,001 diizeyinde 6nemli derecede
anlamh fark gostermistir. Yatarken nabiz sayisi, yatarken sistolik kan basinci, ayakta
sistolik kan basinci, egzersiz sonrasi nabiz sayisi, egzersiz sonrasi nabiz artigi ve sistolik
kan basinci degisimi degerleri hem 12 hafta dncesi hem 12 hafta sonras1 karsilastirmada

p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Triposkiadis, F. ve arkadaglarinin yaptiklari ¢caligmada, yas grubu 11,9 + 1,6 15
yil olan erkek ve 15 bayan yiiziicii grubu ile yas grubu 11,3 + 0,6 yil olan 14 erkek 6
bayan kontrol grubunun kalp atim sayisimi p<0,001 diizeyinde anlamli, sistolik ve

diyastolik basing degerlerini ise p>0,05 diizeyinde anlamsiz bulmustur (70).

Celebi, S. nin yaptig1 arastirmada, 9-13 yas grubunda kiz ve erkek yiiziiciilerin

12 hafta siiresince yaptiklart yiizme antrenmanlarinin etkisini kontrol gruplariyla
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karsilagtirdiginda dinlenim nabiz sayist degerlerini yiiziici grubunda daha diisiik
bulmus, yiiziicli grubunun sistolik ve diyastolik basing¢ degerlerini ise kontrol grubundan
daha yiikksek buldugunu belirtmistir. Bu sonu¢ ta bizim sonuglarimizla paralellik

gostermektedir (21).

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda deney grubunun 12 hafta Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilagtirildiginda, Schneider Test toplam puan degerlerinde artis oldugu
gozlenmigstir. Kondisyonun bir gostergesi olan bu artis sonucunda, yiizme
antrenmanlarinin kardiyovaskiiler uyum parametreleri lizerinde olumlu etkisinin oldugu

sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Antropometrik parametrelere gore;

Yaptigimiz calismada antropometrik Ol¢iim degerlerine bakildiginda, yiiziicii
gruplariin bu yas grubundaki ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme donemlerinde olduklar1 ve
viicut yapilarindaki degisikliklerin yilizme egzersizi yapan sporcularda daha belirgin
artiglar oldugu fakat gruplar arasi1 degerlendirmelerde ise bazi1 sonuglarin istatistiksel
olarak anlamsiz oldugu goriilmiistir. Bunun nedeninin ise yapilan arastirmanin
stiresinin azligindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Cilinkii ylizme antrenmanlarinin
sporcularin viicut gelisimlerine etkisinin yapilan antrenman yasma bagh oldugu ve
genetik  Ozelliklerine gore bazen wuzun yillar aldigt bilinmektedir. Yiizme
antrenmanlarinin viicut boyutlariin biiyiime ve gelisme doneminde diizenli ve devamli

olarak uygulanmasi ile fiziksel kapasitede degisiklik olusturabilecegi diistiniilebilir.

Yapilan calismalarin biiyiik bir boliimii, antrenmanin boy uzunlugu ve viicut
agirhgr tizerindeki etkileri ile ilgili olup diger viicut boyutlar1 iizerinde yapilan
calismalar sinirli kalmistir. Bu nedenle yaptigimiz ¢alisma, yapilacak diger caligsmalar

icin yararli olacag: diisiiniilmektedir.

El kavrama kuvveti parametrelerine gire;

El kavrama kuvveti parametreleri incelendiginde, kontrol grubunun sag ve sol el
kavrama kuvveti Ol¢limleri 12 hafta Oncesi ve sonrasi azalma gosterirken deney
grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri artis gostermistir. Fakat bu artiglar
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur. Sadece yiizme antrenmanlart yapmanin el
kavrama kuvveti {lizerinde az olan artiglarin gozlendigi ve iki grup arasinda

degerlendirme yapildiginda ise ylizme antrenmanlarinin ¢ok fazla etkisinin olmadig:
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distiniilmiistir. Kuvvet artisinda diizenli yapilan egzersizin devamli ve siirekli

olmasinin da etkisi oldugu unutulmamalidir.

Spirometrik parametrelere gore;

Deney grubunun solunum parametre degerleri kontrol grubunun degerlerine gore
aritmetik ortalamalarinin daha fazla artmasina ragmen bazi parametrelerin artis
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu artiglara gore degerlendirdigimizde ise,
diizenli yapilan ylizme antrenmanlarinin solunum parametrelerine etkisinin oldugu

distiniilmektedir.

Sporcularda VC, FVC, MVV degerlerinde yapilan antrenman siirecinde (12
hafta) anlaml degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir. Boylece yapilan antrenmanlarin VC’ yi
arttirdig1 sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Aynt zamanda MVV degerlerine gore sedanter
grubun dayaniklilik diizeylerinin diizenli yiizme antrenmani yapanlarda daha iyi oldugu
sonucu ortaya c¢ikmaktadir. FEV{/FVC degeri ise astimla ilgili olarak saglikli
olduklarmin gostergesi olarak diisiintilebilir. PEF degeri ise sedanter grupta artig anlamli
goziikmesine ragmen, sporcularin baslangic diizeylerine bakilinca daha yiiksek oldugu

goriildiigiinden sporcu ge¢mislerinin daha iyi oldugu kanisina varilmaktadir.

Genel olarak yapilan literatiir taramalarinda elde edilen sonuglara gore 12-15
haftalik orta diizeyde yapilan ylizme antrenmanlarin sonunda bile FVC ve buna bagh
FEVi, MVV degerlerinin arttig1 kabul edilmektedir. Yiiziicliniin yatay pozisyonda
bulunmasindan dolayi, akcigerlerinin tiimii hava ile dolacagindan vital kapasite diger

sporlara gore daha fazla gelismistir (56).

Biitlin bu sonuglar dikkate alindiginda ise, yapilan diizenli yiizme egzersizlerinin

solunum parametreleri {izerine olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
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Kardiyovaskiiler parametrelere gore;

Literatiir taramas1 sonucu elde ettigimiz bilgiler 1s18inda genel bilgiler kisminda
da yer verdigimiz bilgilere gore, antrenmanli sporcularda kalp atim hizinin antrenmanli
kisilerde dinlenme sirasinda daha ekonomik calistig1 i¢in diger kisilere gore daha az
oldugunu, ayrica kalp atim sayist yiikleme sonrasi hizla normale donerek yorgunluk
belirtilerinin ise daha c¢abuk ortadan kalktigin1 (24, 35, 36) gormekteyiz. Bu da
yaptigimiz ¢aligmamizdaki nabiz sayisi ve egzersiz sonrasi nabiz doniis siiresi degeri
diisiisiiniin sporcularda anlamli farklilik gdsterdigi sonucunu dogrulamaktadir. Ayrica,
Schneider Indeks test sonug¢ parametre puaninin sporculardaki artis ile orantili olarak ta,
diizenli yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin dayaniklilik kapasitelerinin
gelistigini ve bu sekilde de kardiyovaskiiler uyum kapasitelerine olumlu etkisi oldugunu

sOyleyebiliriz.

Ayrica Schneider indeks Test ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde, bu yas
grubu icin herhangi bir calisma ve arastirmaya ulasilamamistir. Bu nedenle Schneider
test toplam puan sonucu tablosundaki biiylik yas grubunda beden egitimi ve spor
Ogrencileri i¢in olan degerlendirme kriterlerine gore hesaplamalar yapilmistir. Bu
sonuglara gore de sporcular diisiik kondisyonlu olarak goéziikmektedir. Fakat buna
ragmen 12 hafta 6ncesi ve sonras1 yapilan degerlendirme sonucunda puan toplamlarinda
artiglar olmustur. Yaptigimiz bu calisma ile de bu yas grubu cocuklarda Schneider

Indeks test puan kriteri olusturma acisindan yararli olacag: diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz sonuglarina genel olarak baktigimizda, kontrol ve deney grubunun

grup ici 12 hafta dncesi ve sonrasi degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda;

- Kontrol grubunun boy uzunlugu, kula¢ uzunlugu, bacak uzunlugu, biceps

gevresi, yagsiz viicut agirhgi, VC, PEF ve ayakta nabiz artis1 degerleri artmustir.

- Deney grubunda ise; boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag uzunlugu, biist

uzunlugu, bacak uzunlugu, kalga ¢evresi, yagsiz viicut agirligi, VC, yatarken

103



sistolik kan basic1 degerleri artis gosterirken, bel/kal¢a orani ve yatarken nabiz

sayist azalis gostermistir.

Arastirma sonuglarina gore, kontrol ve deney gruplarmin gruplar arasi 12 hafta

Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda ise;

Sporculardaki biist uzunlugu, FVC, MVV, FVC %, FEVI1, FEV1 %, egzersiz
sonras1 nabiz doniis siiresi, Schneider test toplam puani degerlerindeki artigin ve ayakta
nabiz sayisi azalisinin sedanterlerden daha fazla ve Onemli derecede oldugu

bulunmustur.

Sonug olarak, 12 haftalik diizenli yapilan yiizme egzersizlerinin 11-12 yas kiz
¢ocuklarinda antropometrik parametre degerleri iizerine ¢ok fazla etkisi goriilmemesine
ragmen, spirometrik degerlendirmeler sonucunda solunum parametreleri iizerine ve ayni

sekilde kardiyovaskiiler parametreler iizerine olumlu yonde etkisi oldugu bulunmustur.

Bu 06l¢iim sonuglar1 elde edilen veriler, ylizme sporunda g¢ocuk sporcularda
yapilacak olan yetenek se¢imi, antrenmanin uygun olup olmadig, fiziksel gelisimin
takip edilmesi, spirometrik degerlendirme sonucu akciger kapasitesini belirleme ve
ayrica fiziksel kondisyon takibi ile de kalp-dolasgim sistemi uyumunun
degerlendirilmesinde ve bu konularda yapilacak olan g¢alismalara katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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EKLER

EK-1. OLCUMLER iLE iLGILi BILGILENDIRME FORMU

BU BIiLGILERIi DIKKATLICE OKUYUN!

Liitfen sizinle ilgili saglikli degerlendirme yapabilmek i¢in asagidaki bilgilere dikkat

ediniz.

Herhangi bir sorunuz oldugunda bilgi almak i¢in arastirma sorumlulartyla

iletisime gegebilirsiniz.

Sizinle yapacagimiz ¢aligmanin dogru olarak degerlendirilebilmesi icin takip

etmeniz gereken kurallar vardir. Liitfen asagidaki Onlemleri Ol¢iim Oncesinde

uygulayimiz.

1. Olgiimler sirasinda sporcular iclerinde 2 parcali mayo(bikini), tisért ve sort
getirmeli ve giysiler kuru olmalidir.

2. Testten 24 saat 6ncesinde bol bol s1vi alinmalidir.

3. Testten 3 saat dncesine kadar kafein alinmamalidir(Cay, kahve, vs.).

4. Kabizlik ya da gaz yapici kati gidalar1 6lglimden 2 saat dnce almak kesilmelidir.

5. Egzersiz ya da yarig Oncesi her zaman kullanilmasi gereken ilag varsa normal
olarak alinabilir(Liitfen bildiriniz).

6. Testten 12 saat oncesinde sigara ve alkol alinmamalidir.

7. Olgiimlerden bir giin éncesinde agir fiziksel aktivite yapilmamalidr.

8. Olgiimlerden dnceki gece gerekli uykuyu tam olarak almis olmalidir (8 saat).

9. Yakin zamanda gegirdiginiz veya etkileri devam eden iist solunum yolu
enfeksiyonunuz varsa belirtilmelidir.

10. Size verilen katilimei saglik gegmisi bilgi formu ve izin belgesi dogru bilgilerle
doldurulmalidir.

11. Yukandaki bilgilere eklemek ya da sormak istediginiz hususlar icin liitfen

sorumlu arastirmacilardan Aysegiil Miihiirhanci1 Dal ile temasa geg¢iniz.
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EK-2. KATILIMCI SAGLIK GECMIiSi BILGi FORMU

Verilen tim kisisel bilgiler gizlidir. Bilgiler etkinlige katilma iznini

saglayacaktir. Katilimc1 herhangi bir yanlista tam sorumluluk alir.
Isim:

Dogum tarihi:

Yas:

Agirhgi(kilosu):

Boyu:

Adres:

Sehir:

Telefon:

Acil durumlarda iletisim kurulacak kisi-Tel:

Test Ekipmanlar1: Tansiyon Aleti, Spirometre, Basamak Testi

Asagidaki bosluklara ‘Evet’ ya da ‘Hayir’ yanitin1 verin. Tim bilgiler gizli

kalacaktir.
1. Bilinen kalp, damar, akciger, karaciger, bobrek ya da tiroid hastaliginiz var mi?
[ JHayir [ ] Evet
2. Asagidaki rahatsizliklart gecirdiginiz oldu mu? Kutucuklari isaretleyin.
[ I Nefes darhigi [_] Bas dénmesi veya bayilma
[ Zor, yorucu veya agrili nefes [ ] Diizensiz hizli nabiz veya kalp atimi

[ ] Gogiiste agn, rahatsizhik, gerginlik veya uyusma
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Tibbi tedavi altinda misiniz ve bu tedavi ile ilgili ilag kullantyor musunuz?

[ ] Hayir [ ] Evet
Yanitiniz Evet ise hastaliginizin ad1 ve kullandiginiz ilaglarin

Size asagidaki teshislerden konulan oldu mu? isaretleyiniz.

[] Kalp Krizi [] Kalp Ameliyati
[ ] Koroner Arter Hastalig1 [ ] Anjin

[ Anjiyo [] Hipertansiyon
[ Kalp Ufiiriimii [ ] Astim

[_] Amfizem [ Bronsit

[_] Darbe [_] Anemi

[ Kanser [] Osteoporoz
[] Nébetler [ ] Artrit

[] Yeme Bozukluklart [] Epilepsi

] Hepatit [ ] Kan Hastalig
[ Yiiksek Kolesterol [ 1 Alerji

[] Seker Hastalig1 (Diyabet)
[_] Kemik veya Eklem Yaralanmalari

. Varsa birinci derece akrabalarinda(anne-baba, kiz kardes, erkek kardes veya
cocugu)gelismis kalp hastalifi veya erken yasta dlen var m1? (55 yas Oncesi

erkek, 65 yas oncesi kadin)
[ ] Hayir [ ]Evet

. Ailede sigara i¢cen var mi(Sigara igilen bir ortamda m1 bulunuyorsunuz)?

[_] Hayir [ ]Evet

. Diizenli spor yapiyor musunuz?
[] Hayir [ ]Evet
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Yanitiniz Evet ise ne tilir ve hangi siklikla spor yapiyorsunuz

8. Bugiin fiziksel aktiviteye katilmamanizla ilgili herhangi bir sebebiniz var mi1?

[] Hayir [ ]Evet

9. Anne siitilyle mi beslendiniz?

[ ] Hayir [ ]Evet

10. Testin yapildig1 giin adet (regl) giiniiniize mi denk geliyor?
[ ] Evet [ ]Hayir. Baslangic dénemi hangi giin?....................

11. Bugiin herhangi bir ila¢ aldiniz m1?

[] Hayir [ ] Evet
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EK-3. VELI iZiN BELGESI

................ nin velisiyim. Vermis oldugunuz goniillii bilgilendirme formunu okudum
ve arastirmanin konusunu anladim. Fiziksel aktiviteyle ilgili calisma igin takip
edeceginiz biitlin test ve egzersizlerle ilgili 6l¢ctimlerde boy, kilo ve yag orani dl¢iimleri
ile ilgili antropometrik, akciger solunum kapasitesi ile ilgili olarak spirometrik ve
basamak testi uygulamasi ile kardiyovaskiiler testleri igermekte oldugunu 6grendim. Bu
test olmadan 6nce iyi fiziksel durumu ve herhangi bir engeli olmadigin1 beyan ederek
cocugumun limitine uygun bir ¢alisma yapilacagini biliyorum. Ayrica katilimer saglik
geemisi bilgi formunu doldurarak sorulara dogru cevaplar verdigimi bu formda teyit
ediyorum. Test siiresince ¢ocugumun herhangi bir saglik problemi ve rahatsizligi
olacagi zaman durmast gerektigini biliyorum. Bu ¢alismaya ¢ocugumun katilimi goz
online alindiginda tiim riskleri iistlenmeye katiliyorum. Tim bilgilerin dogru ve

¢ocuguma ait oldugunu beyan ediyorum.

Bu formu imzalayarak yapilacak olan ¢aligsmalara ve uygulanacak fiziksel dlgme

ve degerlendirme testlerine gocugumun goniillii olarak katilmasina izin veriyorum.

Katilimer Velisi

Ad1-Soyadi. ..o
T0IZ8: e,
Tarih:...... [oviiiiin. [oveiiinn
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EK-4. ANTROPOMETRIK OLCUM FORMU

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

ADI SOYADI

DOGUM TARIiHi-YASI

TARIH , OLCUM NO:

SPORCU : |_|

SEDANTER

UZUNLUK VE GEVRE OLCUMLERI

BOY (cm)
VUCUT AGIRLIGI (kg)
2 KOL UZUNLUGU (cm)
BUST UZUNLUGU (cm)
AYAK UZUNLUGU (cm)

BiCEPS (ARM)CEVRESI  (cm)

BEL(WAIST) CEVRESI (cm)

KALCA (HIP) CEVRESi  (cm)

CALF CEVRESI (cm)

SKINFOLD OLGUMLERI

TRICEPS

SUBSCAPULARIS

BIiCEPS

ILIAC CREST(SUPRAILIAC) :

SUPRASPINALE

ABDOMINAL

FRONT THIiGH

MEDIAL CALF

KUVVET OLCUMLERI

EL KAVRAMA SAG EL SOL EL

KUVVETI
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EK-5. SCHNEIDER TEST OLCUM FORMU

SCHNEIDER TEST OLCUMLERI

ADI SOYADI

DOGUM TARIHI - YASI

TARIH

OLCUM
NO

SPORCU

SEDANTER

YATARKEN NABIZ SAYISI
A | ( 6XVuru)=
(10 SN)

YATARKEN SiSTOLIK KAN
BASINCI

AYAKTA NABIZ SAYISI (10
Cc :| (6XVuru)=
SN)

AYAKTA SISTOLIK KAN
BASINCI

EGZERSIZ SONRASI NABIZ

:| (6XVuru)=
SAYISI (10 SN)

EGZERSIZ SONRASI NABIZ
DONUS SURESI

AYAGA KALKINCA NABIZ
ARTISI

EGZERSIZ SONRASI NABIZ
ARTISI

F | SISTOLIK BASINC DEGiSiMi

(AYAKTAKINABIZ
SAYISINA GORE)

(YATAR DURUMDAN
AYAGA KALKINCA)
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Konu:

1.0 AGUSTOS 2010

Saym, Prof.Dr.Kubilay UZUNER

Tarafinizdan

yiriitilmekte

Fizvoloji Anabilim Dah

olan =12

haftahk  diizenh  yitzme

egzersizlerinin gelisme ¢agmdaki 11-12 yas kiz ¢ocuklarinm antropometrik.
spirometrik ve kardiyovaskiiler dletim degerleri iizerine etkisi™ baghkh proje
hakkinda alinan karar ilisikte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geredini sayg ile rica ederim.

Odb

s
Pl

Prof.Dr.M.Arif AKSIT
Etik Kurul Baskan Yardimest

Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi

Eskisehir Osmemaesi Universisesi Tip Fakiifiosi Dekanbigs

Tel: +222 2493770
Faks: -222, 2393772

239 20 79/ 40}

Eskischir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Ek

Kuruln
Meselik Kampiisii (Y erleshesth
radni ESKISEHIR
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ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESTTIP EAKULTESI
ETIK KURUL (DANISMA KOMISYONU) KARARI

30 TEMMUZ 2010 | (PR-10-06-25-11): “I2 haftalik diizenli yiizme egzersizlerinin gelisme

11) KONU cagindaki 11-12 yas kiz cocuklarinin antropometrik, spirometrik ve
BASLIK kardivovaskiiler olgiim degerleri iizerine etkisi”
30 TEMMUZ 2010

30.07.2010 tarihhi goris dikkate ahmmigtir.
GORUS: 11

30 TEMMUZ 2010
Goriiy temelinde ¢cahisma olumlu olarak nitelendirilmistir.

KARAR: 11

Prof. Dr. M. A. AKSIT Prof. Dr. B. YASAR Prof. Dr. Q. GOLAK Prof. Dr. D. OZBABALIK
Pudiatrn Vg Cienel Cerrabn Lsmam Brvokimya Ulanam Narotor Vi

Prof. Dr. S. ISIKSOY Dog. Dr. F. S. KILIG Dog. Dr. O.ELGIOGLU Ecz. O. ALTUGER
Patolagr Ulamam Farmakolopn Virmam Deantoloji Ulzmim feract

() {r

Ashinm Ay
Prof.le Mo Arif AKSIT
ik Kurul Bagkan Yardimeiss
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Bireysel Bilgiler

Adi-Soyadi

Dogum tarihi ve yeri :

Uyrugu
Medeni Durumu

[letisim adresleri

Egitim Durumu

Mesleki Deneyim

OZGECMIS

: Aysegiil MUHURHANCI DAL
10.10.1978- Eskisehir

: T.C.

. Evli

: Anadolu Universitesi Yunusemre Kampiisii Kapali Yiizme
Havuzu.

aysegulm@anadolu.edu.tr, aysegulmdal@gmail.com.

: Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu-
2000.

: Anadolu Universitesi Yiizme Antrenorii- 1996- Halen devam
ediyor.
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