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ÖZET

Bu araştınnada Avrupa şampiyonası oncesi Türkiyc bayan Tekvando milli takımında mücadele cden
bayan sporcuların, 4 haftalık kamp doneminin bazı solunum parametreleri üzerine etkisinin incelenmesi amaç
lanmıştır.

Araştırmaya Avrupa şampiyonasınahazırlanan üst düzeyde Tekvando sporu ile uğraşan yaş ortalamalan
22,26±3,29 yıl, boyortalamalan l7 ı ,07±6,62 cm olan 13 bayan tekvandocu, denek olarak katılmıştır. Deneklerin
4 haftalık kamp öncesi ve sonrası sabah aç karnına oturur pozisyonda cosmed marka spirometre kullanılarak bazı

solunum parametreleri (FVC, PEF, PIF, VC, MVV) ölçÜlmÜştlir. Deneklerin ölçülen parametrelerin de ortalama
lan hesaplanarak iki ölçüm zamanlamasının arasındaki farklılığm tespitinde wilcoxon signed ranks testi kullanıl

dL.
Araştımıada 4 haftalık kamp sonrası FVC, PEF ve M\lV değerlerindeanlamh (p<Q,05) artış bulunmuş

tur. PIF ve VC değerlerinde ve vücut ağırlığı ortalamalarında istatistıksel anlamda bir fark bulunamamıştır.

Sonuç olarak 4 haftalık teknik ve taktık ağırltkh antrenman programı taekwandoeulann, perfonnans ant
renmanları i le akciğer fonksiyon parametrelerinde anlamlı artışlar meydana getirmiştir. Nitekim anırenmanlarile
solnnum organlarınadestek veren kassal gücün aı1ması ile maksiınal solunum kapasitesininde arttığı, buna bağlı

akım hızı" değişiklikleri yarattığı söylenebilir. Dolayısıyla perfonnans antrenmanlarınınakciğer fonksiyonlarını

arttırabileceğisöylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tekvando, Solunum

THE EFFECT OF CAMP TERM ON SOME RESPIRATION
PARAMETERS IN FEMALE TAEKWONDOERS

ABSTRACT

In this resmrclı it was aimed to examine the effect of 4 weeks caınp teım of female taekwondoers, who
were struggling in female taekwondo national team of Turkey before the European Championships, on some
respiration parameters.

13 feıllale taekwondoers, who were preparing for European Championship making taekwando in top
level, whose soınc of one, age average was 22.26±J,29 year. height averages 171.07±6,62 cm, attended as
subjects to the research. Some respiralion parametel"$ (FVC, PEF, PIF, VC, MVV) of subjects were measured
before and after 4 weeks eamp, in ıhe mornings, in the sitIing position as they were hungry, by using cosmed
brand spirameter. Medians ofıneasuredparameters ofsubjeets also were assessed and in the deterıninationoflhe
difference between 1\';'0 measurement Ümings, \Vılcoxon Signed Ranks test was used.

Meaningful (p<O.OS) increase in the va1ues PEF, PIF and MVV were found aftcr 4 weeks camp.
However there was no difference ın PIF and VC values and body weight averages.

In conclusion, four-week technical and tactical exercise program has brought about rneaningful
increases in taekwandoers' perfonnanee excrciscs and lung funcions.ln facı,ıt ean be said that maximal
respiratioıı eapacity inereases together wilh increasing museular powcr which suppoıis rcspiration organs by
exercises and conncctcd to it, it creates current spced ehauges.Consequently. it can be said that performance
excrcises increases lung fıınetions.
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GİRİş

İnsan vücudu, egzersizlere yapısal ve

fonksiyonelolarak büyük bir adaptasyon

potansiyeline sahiptir. Bu adaptasyonun,

özel performans yeteneğini geliştirmeyi

amaçlayan spesifik egzersizler sonucunda

sağlanması antrenman bilimini ve önemini

ortaya koymaktadır.Sporun bilimselolarak

yapıldığı ülkelerde antrenman süreci çok

yöulü araştırmalara, gözlemlere ve uygu

lamalara konu olmuş; bütün bu çalışmala

rın değerlendirilmesi sonucu antrenman

bilimi doğmuş ve sporcuların performans

düzeylerinin artmasında en önemli belirle

yici kriter olmuştur2s .

Düzenli uygulanan antrenman prog

ramları fizyolojik olarak solunum, dolaşım

ve kan parametrelerine olumlu etki yaptığı

araştımıalarla tespit edi1miştir26 .

Bu sebeple sporda başarılı olma he

defi, birçok ülkedeki bilim adamlarının bu

konularda yoğun araştım1alar yapmalarına

ve sporda perfonnansın üst sınırlarını ya

kalayabilmek için nelerin yapılması gerek

tiğini ortaya koymaya çalışmalarına sebep

olmuştur. Sporda başarı, diğer bir deyişle

perfomıans. aerobik ve anaerobik eneıji

tüketimine. kuvvet, hız, teknik, gibi

nöromüsküler fonksiyonlar ile taktik ve

psişik faktörlere bağlıdır
21

.

Bütün spor dallarında olduğu gibi

Tekvandoda da başarı lı otabil mek için yu
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kanda ifade edilen özelliklerin geliştiril

mesi gerekmektedir.

Bazı araştırmacılar. yoğun fıziksel

antrenmanların solunum parametrelerini

artırıcı yönde etki yaptığını savunurken;

bazıları da bu gelişimin tamamen yaş gru

bunun dinamiği olarak nom1al büyümeye

paralelolduğuna dikkat çekmektedirler

9,12,13. Bunun dışında kalan bir kısım araş

tmnacılarda egzersizin solunum parametre

lerini artırınamakla beraber verimli ve

ekonomik duruma getirdiğini ileri sümıek

tedirler22
•

Egzersiz sırasında aktif dokuların O2

ihtiyacının karşılanabitmesi ve ol'uşan CO2

fazlası uzaklaştmlabilmesi için kalp-damar

ve solunum mekanizmalarının birbiriyle

uyumlu şekilde çalışması zorunludur.

Ayrıca egzersizde çalışan kasIarın

kandan O2 alışında bir artış görülmekte ve

ventilasyondaki artış ile birlikte fazladan

O2 sağlanmakta, vücut ısısı düşmekte ve

C02 fazlalığı atılmaktadır
l2

.

Fiziksel egzersizde kasların oksijen

ihtiyacı aıimaktadıL Egzersiz için gerekli

ve yeterli oksijeni karşılayacak olan solu

num sisteminin de buna fizyolojik uyum

göstennesi bu mekanizmanın gereğidir.

Vital kapas iteni n artış derecesi: solunul11

kasıann 111 gel işimi, akc iğerlerin ve toraks

duvarının geni~leycbilme kabiliyeti ve

bronş iJe bronşioııcrin elastikiycti ile sınır

[ıdır]l).
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metreleri S.Ü. Beden Eğitimi ve Spor Yük

sekokulu Labotatnarında bulunan Cosmed

marka spirometre ile ölçüldü. Sonuçta zor

lu vital kapasite (FVC), viral kapasite (VC)

ve maksimum istemli ventilasyon (MVV),

en yüksek ekpriasyon akımı (PEF),en yük

sek inspriasyon akımı (PIF) değerleri öl

çüldü.

spirometre ağızlığını iyice ağızlarına alma

ları ve burunluk takrrıaları sağlandı. De

nekler oturur pozisyonda iken FVC, VC,

PIF, PEF ve MVV parametreleri ölçüldü.

Bu işlem üç kez tekrar edildi ve en iyi de

rece kayıt edildi.

İstatistiki Analizler

Elde edilen verilerin İstatistiki ana

hzlerin yapılmasında SPSS paket programı

kullanıldı. Tüm deneklerin ölçülen para

metrelerinin ortalamaları hesaplandı.

Ölçülen zamanlamalar arasındaki

farklılıkların tespitinde Wilcoxon Signed

Ranks testi kullanıldı 19

Solunum ve dolaşım sistemleri ara

sındaki sıkı fonksiyonel ilişki antrenmanın

etkileri bakımmdan da oldukça paralel bir

gelişme göstennektedir.

Vital kapasitenin antrenmanlar ile

artması başlıca çalışma şekliyle antrenma

nın yüklenme şiddetine bağlıdır. Pratik

olarak bu artış, çoğunlukla uzun süreli da

yanıklıhk perfoımansı gerektiren spor tip

lerinde görüıür2o .

Bu araştınnada, Avrupa şampiyonası

öncesi Türkiye bayan tekvando milli takı

mında mücadele eden tekvandocularda

kamp dönemi antrenmanlannın bazı solu

num parametreleri üzerine etkisinin ince

lenmesi amaçlanmıştır.

MATERYAL ve METOD

Denekler

Araştırmaya Avrupa şampıyonasına

hazırlanan elit, üst düzeyde tekvando sporu

ile uğraşan ve aralarında dünya, Avrupa

şampiyonu ve olimpiyat derecesi bulunan

yaş ortalamaları 21.38 yıl, boyortalamaları

169.23cm olan 13 bayan Tekvandocu, de

nek olarak katılmıştır.

Yöntem

Deneklere 4 hafta süresince Tekvando ant

renman programı uygulandı.

Solunum parametrelerinin ölçülmesi

4 ha nalık egzersiz periyodundan

önce ve sonra deneklerin solunum para-

3

Deneklerin ölçüm sırasında
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BULGULAR

Tablo ı. TckvandocularınYaş ve Boyortalamaları

.. ' ,. O'eğ 'H~r ,

Yaş (yıl)

Tablo 2. Tckvandoculann Kamp Öncesi ve Sonrası Solunum Değerleri

22.26±3,29

d7: 1,,0101:6,62

Deneklerin 4 haftalık Tekvando

antrenman programı sonrası FVC, PEF ve

MVV parametreleri P<O.05 düzeyinde an

lamlı artış göstermiştir. PfF ve ve düzey

lerinde istatistiksel bir fark yoktur.

TARTIŞMA

Fizikselolarak aktif kişilerin solu

num kapasitelerinin aynı yaş, boy, ağırlıkta

olan inaktif kişilerde daha yüksek olduğu

genelolarak kabul edilen bir görüştür7,14

Egzersiz yapan ve yapmayan insan

ların fıziksel kapasitelerinde, organ ve sis

temlerinin işleyişlerinde zamanla bir takım

farklılıklar 011aya çıkmakta ve bu farklılık

lar daima egzersiz ve spor yapanların lehi

ne gel işmektedir l.23 , Egzersiz yapan kişi

lerde solunum, kalp, dolaşım ve sindirim

fonksiyonlarınındüzenli bulunduğu, istira

hat nabızları, kan basınçları ile kanda lipit

ve kolesterol düzeylerinin daha düşük sey

rettiği, otonom sinir sistemi regülasyonu

nun daha iyi olduğu bilinmektedi?

Egzersizin solunum parametreleri

üzerine olan etkileriyle ilgili çahşmalar

kısmen farklı görüşleri yansıtmaktadır.

Solunum fonksiyon testlerinde hala bir

standardizasyon probleminin var olduğu

kabul edilmektedir i 7. Fiziksel egzersizde

kaslann oksijen ihtiyacı artmaktadır. Eg

zersiz için gerekli ve yeterli oksijeni karşı

layacak olan solunum sisteminin de buna

fızyolojik uyum göstcnnesi gerekmekte

dir).';,

Çalışmada kamp öncesi ve sonrası

so iunum parametre ieri değerlendirildiğindc

4



(Tablo 2), FVC, PEF ve MVV değerlerin

de anlamlı (P<0.05) artışlar elde edilmiştir.

PIF ve VE düzeylerinde bir farklılık yok-

tur.

Dinçer ve ark (1993)8 erkek atletle

rin vital kapasitesini 5.3± 0.2 olarak bul

muştur. Selland ve ark (1993) 24 erkek dağ

Ci ların zorlu vital değerlerinde anlamlı

farklılık bulamamış, Karı'er ve ark (1990)

16 erkek öğrencilerin zorlu vital değerlerin

de anlamlı farklılık bulamamış, Weitz ve

ark (2002)29 erkek sporcuların zorlu vital

değerlerinde anlamlı farklılık bulamadıkla

nm bildinnişlerdir.

Bumin yanında Mogulkoç ve ark

(1997)18, Patlar (1999/' ve Fiori ve ark

(2000) LO yaptıkları çalışmalarda sporcula

rın inpirasyon ve ekspirasyon değerlerinde

anlamlı (P<0.05) artışlar elde etmişlerdir.

Tamer( 1995)27,28 yapmış olduğu bir araş

tınnada sporcuların FVC değerlerinde ant

renman sonraSı düzey ile antrenman öncesi

düzeyden önemli derecede yüksek olduğu

nu bildirmiştir. İri ( 2000)15 yapmış oldu

ğu araştırmada makro dönem antrenman

programı sonrası futbolcuların FVC düzey

lerini 5.444+0.432L, olarak tespit etmiş ve

performans öncesi düzeyden önemli dere

cede yüksek olduğunu bildimıiştir.

Yumrutaş (2005)30 yapmış olduğu çalış

mada futbolcularda (ı 6-17yaş),(lS-ı 9yaş)

FVC, PEF. ve MVV değerlerini. futbol

oynayanlarda oynamayanlara gdre istatis

tiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek bul-

5
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muştur. Başka bir çalışmada Birman

(1993) 6, bir yıl yüzme spoll..ıyla uğraşan

erkek çocuklarda Fve, ve ve PEF değer

lerinin anlaınlı olarak arttığı gösterilmiştir.

Gökdemir ve ark (2007) ı J Sekiz hafta sü

reyle devam eden ve haftada üç gün uygu

lanan aerobik antrenman programından

elde edilen ölçüm sonuçlarında FVC,

FEV i İn arttığı (p<O.O 1) tespit edilmiştir.

Baltaeı ve ark (1996)4 halkayuncularda 3

aylık eğitim sonucunda alınan solunum

parametrelerinde FVC, MVV değerlerinde

kontrol grubuna göre anlamlı derecede

artış bulmuşlardır (P<0.05)yine baltacı ve

ark farklı spor tiplerinin erkek çocuklarda

ki solunum parametrelerini inceledikleri

çalışmada sporcuların egzersiz sonrası

MVV değerlerindeanlamlı artışlar bulmuş

lardır(P<0.05). Araştırınalannbüyük oran

la çalışma ile paralellik gösterdiği göıiil

mektedir.

Sonuç olarak 4 haftalık teknik ve

taktik ağırlıklı antrenman programı tek

vandoeulann FVC, PEF ve MVV düzeyle

rini artırdığı nitekim antrenmanlar ile solu

num organlarınadestek veren kassal gücün

artması ile maximal solunum kapasite si

niude arttığı, buna bağlı akım hızı değişik

likleri yarattığı söylenilebilir. Dolayısıyla

perfonnans antrenmanlarınınakciğer fonk

siyonlaı'mı arttırabileceği söylenebilir.
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