.

MISS

ORIGINAL ARTICLE

Ykdeniz =S por Bilipnleri Dergisi

Mediterraneasn Journal of 5 port SBcience

Cocuklarda 12 Haftahk YUzme Egzersizinin Baz Fiziksel Fizyolojik

ORIiJINAL ARASTIRMA

Mustafa KARAKUS?,
Cagn CELENK!
Mustafa KAYA!?
Serdar SUCAN!
Bllent TURNA 2

'Erciyes Universitesi Spor Bilimleri
Fakultesi, Kayseri-Turkiye
2Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri

Fakdltesi, Antalya-Turkiye

Sorumlu Yazar: Musatafa KARAKUS,

mblackkus@gmail.com
Orcid ID: 0000-0002-8910-4302

Yayin Bilgisi

Gonderi Tarihi: 02.05.2018
Kabul Tarihi: 29.06.2018
Online Yayin Tarihi: 30.06.2018

Parametrelere Etkisi

0Oz

Bu calismada ¢ocuklarda uygulanan yiizme egzersizinin bazi fiziksel fizyolojik
parametrelere etkisi arastirildi. Yaslar1 7-9 yas arasinda degisen 14 g¢ocuk
gonullu olarak katildi. Caligmaya katilan goniilliilere 6ncelikli olarak, yapilan
arastrma ve Olclimlere dair yazili ve sozli aciklamalar yapildi. Calismaya
katilmay1 kabul eden goniillillerin velilerine “Bilgilendirilmis Goniilli Onam
Formu” imzalattirildi. Egzersiz yogunlugu igin Borg skalasi 24 kullamldi ve
dayaniklilik egzersizleri i¢in 12-14 puan uygulamasi 6lgii alind1. Veriler IBM
SPSS 22 istatistik paket programda degerlendirildi. Degiskenlerin normal
dagilim kontrolii i¢in shapiro-Wilk ile test edildi. Degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi tespit edildi. Bunun i¢in parametrik testler kullanildi. Aragtirmaya
katilan goniillillerin bacak kuvveti, sirt kuvveti, penge kuvveti, omuz genisligi,
kuvvet ve fiziksel parametrelerine ait on test ve son test 6lgiimleri arasinda artig
yoniinde istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0.0) tespit edilirken BMI ve
kulag¢ boyunda istatistiksel olarak anlamli farklilik ((p>0.05) bulunamamustir.
Sonug olarak, 3 ay siire ile haftada 3 giin uygulanan, orta siddetteki ylizme
antrenmanlarin 6n test ve son test Olglimler sonrasinda kuvvet ve kan
parametreleri {izerinde olumlu yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu pozitif
yondeki etkinin ylizme egzersize bagli oldugu diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yizme , Egzersiz, Fizyolojik
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Parameters in Children

Abstract

In this study, we investigated the effect of swimming exercise on some physical
and physiological parameters in children whose ages ranging from 7 to 9 years.
14 children whose ages ranging from 7 to 9 years attended the study
voluntarily. The volunteers were made written and oral explanations related to
the research and measurements. Volunteers who accepted to participate in the
study were made to sign an “Informed Consent Form.For the intensity of the
exercise, Borg Scale 24 was used. 12-14 score was taken as the measurement
for for endurance exercises. The data were evaluated by using IBM SPSS 22
statistics package.The control of the normal distribution of the variables was
made by Shapiro-Wilk.lt was determined that variables revealed normal
distribution.Parametric tests were used to determine the distribution.While there
was a statistically significant difference (p <0.0) between the pre-test and post-
test measurements of the leg strength, back strength, handgrip strenght, shoulder
width, strength and physical parameters of the volunteers who participated in
the study there was not a statistically significant difference (p <0.0) in BMI and
stroke length.

As a result, it was observed that moderate-level swimming training was applied
to volunteers 3 days a week for 3 months had a positive effect on strength and
blood parameters after pre-test and post-test measurements. This positive effect
is thought to be due to swimming exercise.

Keywords: Swimming, exercise, physiological
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Giris
Glinlimiizde teknoloji, insanlarin hareket etme aligkanliklarimi biiyiik Ol¢lide azaltmistir.
Teknolojideki gelismeler, hareket etme zorunlulugunu aza indirmis, agir isleri bizim yerimize
yapan makineler giinlik hayattaki yerlerini almistir. Bunun yaninda televizyon ve bilgisayar
gibi aygitlar, uzun siire hareketsiz kalmamiza neden olmaktadir. Yapilan arastirmalar, en
hareketsiz kisilerin bile, kisa yliriiylisler yapmak gibi hafif egzersizler yaptiklarinda saglik
acisindan Onemli yararlar kazanabileceklerini gostermektedir(1). Ciinkii ¢agimizda yasam
kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Diinya Saghk Orgiitii
(WHO)’niin 2002 raporunda yayinlanan verilere gore, hareketsiz yasam diinya genelinde
yilda 1,9 milyon kisinin 6liimiine neden olarak gosterilmektedir (2) . Fiziksel aktivitenin
yararlar1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli toplumlar i¢in, bireylerin
uygun sekilde fiziksel aktiviteye yonlendirilmeleri gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin
gerekliligi yasam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam igin ortadadir (3-4). Cunkl sosyal
hayatin temelinde duygular ve cografyanin diinyas1 bulunur. Sosyokiiltiirel kisilige biiriinen
insan, uyarilarak yiiksek seviye olan kiiltiir diizeyine ulasir. Toplum yasaminda daha fazla yer
tutmasiyla birlikte spor, son ylizyilda bir bilim dali olarak biiyiikk gelisme
gostermistir(5).Cesitli  sebeplerden dolayr diinya genelinde spora olan ilginin artmasi
milyonlarca insani farkli amaglar i¢in farkli spor branglarini yapmaya yonlendirmektedir. Son
zamanlarda yetiskin veya ¢ocuk fark etmeksizin bircok kesim tarafindan talep edilen yiizme
sporu dikkat cekmektedir. Yiizme dali, yaralanma riski diger branglardan daha az olan bir spor
dali ve motorik Ozelliklerin gelisimine katkida bulunabilecek bir branstir. Bu yoniiyle
cocuklarin gelisim donemlerinde uygulanan tavsiye edilen bir brans olarak 6nemi artmaktadir.
Bu branstan sportif etkinlik elde edebilmek icin sporcu aday1 erken yaslarda baglamali, teknik
bilgileri tatmin edici ve aile ve okul ortami tarafindan desteklenecek bir antrenor tarafindan

egitilmelidir(6-7).

Bu caligmada, hobi olarak yiizme sporu ile ugrasan ¢ocuklarda uygulanan ylizme egzersizinin

bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkisi amaglanmistir.

Gerec ve YOntem
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Caligmaya Erciyes Universitesi 25. Y1l kapal1 yiizme havuzunda 7-9 yas arasinda olan 7 erkek
7 kadin goniillii olarak katildi. Calismaya katilan goniilliilere Oncelikli olarak, yapilan
arastirma ve Olciimlere dair yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Calismaya katilmay1 kabul
eden goniilliillere “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” imzalattirildi. Calismaya katilan
goniilliilere haftada 3 giin bir saat olmak iizere oniki hafta serbest, sirt, kurbaglama stillerini
icine alan %60 siddetinde aerobik yiizme egzersizi uygulandi. Uygulanan egzersizler icin
cocuklarin fiziksel durumlar1 ve egzersiz programlarinin belirlenmesinde kullanilacak
Ol¢iimlerde yasanilacak sikintilar g6z oniinde bulundurularak genellikle bu tarz ¢aligmalarda
kullanilan borg skalas1 egzersizin siddetini belirleyici olmustur. Egzersiz yogunlugu i¢in Borg
skalas1 24 kullanilmig ve dayaniklilik egzersizleri i¢in 12-14 puan uygulamasi 6l¢li alinmistir.
Calisma Erciyes Universitesi 25. Y1l kapali yiizme havuzu igerisinde yapildi. Calismaya
katilan goniilliilerin yasinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi. Teste katilan goniilli
deneklerin boy uzunluk 6l¢iimii hassaslik derecesi 0.1cm olan bir duvar skalas1 kullanilarak
cm cinsinden alindi. Teste katilan goniilli deneklerin viicut agirliklart Tanita marka baskiil ile
Olciildi. Viicut kiitle indeksi; caligmaya katilan goniillii deneklerden alinan viicut agirhigi ve
boy uzunlugu dlgiimleri, viicut agirhigi (kg) / boyun uzunlugu (m?) formiilii ile hesaplandi.
Kan ornekleri sabah saat 7:00-8:00 arasinda Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi hematoloji
laboratuvarda alindi. On kol antekubital bdlgeden ve hastaya takilan kateterden hijyen
kurallarina uygun olarak alinan 5 ml kan 6rnekleri EDTA’l1 tiiplere alinarak, Hematoloji
merkez laboratuvarda Siemens advia 2120 marka kan sayim cihazi kullanilarak, Eritrosit
(RBC; Red Blood Cell) kan hiicresi analizi yapildi.

Uygulanan Antrenman Programi

Gunler SALI PERSEMBE CUMARTESI
Siddet %60 %60 %60
Stil Serbest Sirt Serbest-sirt
Sure 60 dk 60 dk 60 dk
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Istatistiksel Degerlendirme

Veriler IBM SPSS 22 istatistik paket programda degerlendirildi. Degiskenlerin normal
dagilim kontrolii i¢in shapiro-Wilk ile test edildi. Degiskenlerin normal dagilim gosterdigi
tespit edildi. Bunun i¢in parametrik testler kullanildi. Istatistiksel olarak verilerin ontest ve
sontest Ol¢climlerinin kargilagtirilmasinda paired simple t test uygulandi. Anlamlilik diizeyi

p<0.05 alindi.

Bulgular

Table 1. Katilimcilara ait Bazi Demografik Ozellikler

DEGISKEN MINUMUM X Sp
MAKSIMUM
YAS 7 9 8,14 0,77
BOY(CM) 125 149 134,55 59
VUCUT AGIRLIGI (KG) 14,10 42.80 32,87 7,60

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan deney grubundaki goéniilliilerin 8,14+0,77 yil yas,
kontrol grubunun ise 45,50+15,90 yil yas oldugu belirlenmistir. Boy uzunluklarini
inceledigimizde, deney grubundaki deneklerin boy ortalamalar1 134,55+59cm, Calismada
katilan deneklerin viicut agirliklarmin, deney grubundaki ortalamalar1 32,87+ 7,60kg oldugu
tespit edildi.

Table 2. Katilimcilarin Kuvvet ve Fiziksel Ozelliklerine ait Dagilim

_ ONTEST (N=14) _ SONTEST (N=14)

DEGISKENLER X So DEGISKENLER X So p
BACAK KUVVETI | 24,50 3,27 BACAK KUVVETI 27,00 2,93 0.001*
SIRT KUVVETI 26,80 3,89 SIRT KUVVETI 30,43 3,57 0.001*
PENCE KUVVETI 11,26 2,14 PENCCE KUVVETI 13,20 2,48 0.029*
KULAC BOYU 132,87 7,58 KULAC BOYU 135,37 7,66 0.157
OMUZ GENISLIGI | 19,95 1,61 OMUZ GENISLIGI 21,21 1,97 0.001*
BMI (KG/M?) 18,70 2,44 BMI (KG/M?) 18,31 2,33 0.221

*p<0.05**;p<0.01;***p<0.001
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Tablo 2 incelendiginde, aragtirmaya katilan goniilliillerin bacak kuvveti, sirt kuvveti, pence
kuvveti omuz genisligi, kuvvet ve fiziksel parametrelerine ait 6n test ve son test dlctimleri

arasinda artig yoniinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<0.05).

Table 3. Katilimcilarin Eritrosit Parametreleri A¢isindan Dagilimi

_ ONTEST (N=14) SONTEST (N=14)
DEGISKENLER X So X So
HCT 39,64 1,94 HCT 40,50 1,60 0.001*
RBC 515 0,32 RBC 543 0,25 0.001*
HGB 13,60 0,13 HGB 13,86 0,13 0.001*

*p<0.05**;p<0.01;***p<0.001

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan deney grubundaki goniilliilerin HCT, RBC, HGB
parametrelerine ait On test ve son test Ol¢limleri arasinda artig yoniinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir (p<0.05).

Tartisma ve Sonug¢

Yuzme egzersizlerinin 7-9 yas arasi ¢ocuklarda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
Uzerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilan bu g¢alisma sonucunda arastirmaya katilan
gonallilerin bacak, sirt ve penge kuvveti, omuz genisligi, HCT, RBC, HGB gibi fiziksel ve
fizyolojik parametrelere ait On test ve son test dlgiimleri arasinda artis yoniinde pozitif bir etki

oldugu tespit edildi.

Elde edilen bulgularin bu alanda yapilan g¢aligmalarin bulgular1 ile karsilastirildiginda,
farliliklarin ve benzerliklerin oldugu gorilmektedir. Unveren ve ark diizenli yiizme egitiminin
cocuklarda bazi antropometrik parametreler ve penge kuvveti iizerine etkisi adli yapmis
olduklar1 ¢alisgmada 48’1 kontrol grubunu, 48’1 da deney grubu olmak iizere goniilliileri ikiye
ayirmislar deney grubunda yer alan 48 ¢ocuktan 12 hafta devam edecek olan temel yiizme
antrenmanlarina baslanmadan Once On test, antrenmanlar bitiminde ise son test Glgiimleri
alimmistir. Kontrol grubunda yer alan 48 ¢ocuktan ise deney grubuyla es zamanl 6n test ve

son test Olclmleri alinmis bu gruptaki ¢ocuklara herhangi bir antrenman yaptirilmamistir.
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Deney grubuna katilan ¢ocuklarin pence kuvvet gelisimlerinde kontrol grubuna gore artis
yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (7). Caglar ve ark yapmis olduklari
caligmada aktif spor yapan igitme engellilerin spor yapmayanlara gore pence kuvveti, sirt
kuvveti ve bacak kuvvetine ait sonuglar kargilastirdiklarinda pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Elde edilen sonuglar calismamizi destekler
niteliktedir(8). Dimeo ve ark yuksek doz kemoterapi ve otolog periferik kok hcre
transplantasyonundan sonra kanserli hastalarin rehabilitasyonunda aerobik egzersizin etkisini
aragtirdig1 calismada, kontrol ve egzersiz gruplarinin tedavi sonrasi taburcu olma
donemlerinde hemoglobin konsantrasyonlarma bakildiginda, iki grup arasinda alinan ilk
Olglimlerin farkli olmadig1 tespit edilmis, yedi haftalik egzersiz sonrast oOlglimler
karsilastirildiginda ise hemoglobin konsantrasyonunun egzersiz grubunda kontrol gurubuna
oranla 6nemli derecede yiiksek oldugu belirtilmistir(9).Yapmis oldugumuz calismaya benzer
olarak Ercan ve arkadaslarmin uzun stireli dayanmiklilik egzersiz sonrasi, egzersiz oncesine
gore eritrosit sayisinda artis oldugunu belirtmislerdir(10).Marchese ve arkadaslar1 yaptiklari
calismada, katilimcilar egzersiz ve kontrol grubu olarak belirlenmistir. Egzersiz grubuna dort
ay bunca belirli guinlerde uygulanan aerobik ve kuvvet egzersizinden sonra iki grubun 6n test
ve son test degerleri karsilastirildiginda, hemoglobin seviyelerinde herhangi bir degisiklik
olmadigini ifade etmislerdir(11). Saglam, egzersiz yapmayan kisilerde kisa siireli egzersizin
hemoglobin ve 16kosit, uzun siireli egzersizin ise HGB, MCV, WBC, MHC degerlerinde
anlamli artis oldugunu saptamistir(12). Dimeo ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 caligmada,
goniilli hastalara uygulanan ortalama 30 giinliik dayaniklilik egzersizinin on test ve son test
Olgtimleri karsilastirildiginda hemoglobin seviyelerinde azalma oldugu yoniinde bir sonuca
ulagiimistir(13).Y ogun egzersiz programi uygulayan kisilerde karakteristik olarak hemoglobin
ve hematokrit degerlerinde diisiis olmakta ve bu durum sporcu anemisi olarak da
degerlendirilmektedir (14). Ayrica sivi kaybina bagl olarak kan voliimiinde hafif bir diisme
gorulebilir (15).

Sonu¢ olarak, on iki hafta siire ile haftada iki giin uygulanan, orta siddetteki yilizme
antrenmanlarinin on test ve son test dl¢iimler sonrasinda kuvvet ve kan parametreleri tizerinde

olumlu yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir.
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