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Oz

Bu calismanin amaci yuziicl ve sedanter cocuklarda bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri kargilastirmaktir. 16 ylzlcl gocuk (ortalama yaslar: 10,75+1,34 yil, boy:
146,56+9,16 cm, vucut agirhdi: 42,76+14,05 kg ve spor yasi 26.31+10.22 ay ) ve 17
sedanter erkek ¢ocuk (ortalama yaslari: 10,65+1,27 yil, boy: 140,41+8,32 cm, vicut
agirhigi: 38,15+10,94 kg) olan toplam 33 saglikli ve génillu ¢cocuk bu calismaya katildi.
Bu calismada viicut agirhdi, beden kiitle indeksi (BKI), bazal metabolik hizi (BMH),
vicut yag kutlesi (VYK) ve viicut yag yuzdesi (VYY) bioelektrik impedans analizi ile
belirlendi. MaxVO; ve kan basinci igin Bruce protokoll dncesi ve sonrasi, el kavrama,
otur- erig ve dikey sigrama testleri uygulandi. Gruplar arasi karsilastirmada istatiksel
olarak énemlilik seviyesi p<0.05 kullanildi. YUzicli ¢ocuk ve sedanter gocuklarin test
degerleri karsilagtirildiginda Bruce protokolinden sonra MaxVO. ve dikey sigrama,
sistolik ve diyastolik kan basinglari degerlerinde anlamli farkliik bulundu (p<0.05).
Sonug¢ olarak, yuzicu cocuklarin kan basinci, aerobik ve anaerobik kapasiteleri
sedanter gocuklardan daha iyi oldugu bulundu. Bunun sebebi olarak ylizme sporunun
dizenli olarak yapilmasinin 10-13 yas grubu erkek gocuklarda aerobik ve anaerobik
kapasiteler ile sistolik ve diastolik kan basinci parametreleri lizerinde olumlu bir etki
sagladigi sdylenebilir.
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Comparison of Body Composition and Some Physiological Parameters of

Swimmer and Sedanter Children

Abstract

It was aimed to compare some physical and physiological variables of swimmer and
sedanter boys, in this study. 16 swimmer male children (mean age: 10,75+1,34 years,
height: 146,56+9,16 cm, weight: 42,76+14,05 kg and sport age 26.31+10.22 months)
were included in the sportsman group, and 17 healthy sedentary male children (mean
age: 10,65+1,27 years, height: 140,41+8,32 cm and weight: 38,15+10,94 kg), to be
totally 33 healthy and voluntary children participated in this study. The body weight, body
mass index (BMI), basal metabolic rate (BMR), body fat mass (BFM) and body fat
percentage (BF%) of the study group were determined by bioelectrical impedance
analysis. Bruce protocol for VOamax measurement, blood pressure before and after, hand
grip, seat and reach and Sargent vertical jump tests were applied. p< 0.05 level of
significance was used in the intergroup comparison of the obtained data. When athlete's
group and control group test values were compared, there was a significant difference in
VO2;Max and JT, systolic and diastolic blood pressure values after the Bruce Protocol
(p<0,05). According to the findings, it was observed that BP, aerobic and anaerobic
capacities of swimmer children is better than the control group of children. For this
reason, it can be said that performed regular swimming sports have a positive effect on
aerobic and anaerobic capacities with on systolic and diastolic blood pressures in
around 10-13year old boys.
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Giris

Spor cocuklarin fiziksel, motorik, kognitif ve sosyal gelisiminde buyuk rol
oynar. Bu O&zellikler ¢ocukluk ve gencglik déneminde kazanilir ve yasam boyu
korunarak bedenin en Ust kapasitede iglev gorebilmesi saglanmig olur (Baltaci,
2008). Hayat boyu spor aligkanliginin kazandirilmasi ancak g¢ocukluk c¢aginda
yapilacak egzersizler ile mimkindir. Bu ylizden ¢ocuk ve gengleri birgok farkli spor
dallarina yonlendirmek hizli biyimenin en ylksek hizda oldugu slrecte fiziksel
gelisimin desteklenmesi adina buyuk onem tasimaktadir. Hizli buyume sureci
kizlarda 9.5-15 yas, erkeklerde 11-17 yas olarak belirtiimektedir (Baltaci 2008). Bu
dénemde bluyime hormonunun fazla salgilanmasina bagli olarak boy uzamasi ve
agirhk artisi  ¢ok hizli  olmakta (Haywood, 1986) ve fiziksel gelisimde
bicimlenmektedir. Bireyin fiziki yapisi ile sinir ve kas sisteminin fonksiyonel degisim
ve dengelenme suresi olarak tanimlanan fiziksel gelisim spor ile desteklenmelidir
(Hickson ve Rosenkdetter, 1981). Genellikle saghkh yasam ig¢in Dinya Saglk
Orgiitiiniin énerdigi aktivitelerden biri olan ylizme sporu sadece saglikli yasam igin
degil ayni zamanda profesyonel anlamda da uygulanan bir spor dahdir (WHO, 2010).
Yuzme, gelisim donemindeki ¢ocuklarimizin yapmasi gereken, hatta bircok Ulkede
ogrenilmesi tesvik edilen bir branstir (Ozgiil ve ark., 2015). Ciinkii yiizme hayat
kurtaran 6nemli bir yetenek olmakla birlikte ¢ok genis populasyonlar(geng, yasl,
obez, sakat vs.) i¢in saglik yarari saglayabilecek bir fiziksel aktivitedir (Chase ve ark.,
2008). Amerika ve Avrupa ulkelerinde en popduler fiziksel aktivite yontemlerinden biri
olarak belirtiimektedir (Lahart ve Metsios, 2018). Ancak, popdularitesi ve vyarar
potansiyeline ragmen yluzme, suyun getirmis oldugu fiziksel zorluklar (suyun
yogunlugu, basinci, termal kapasitesi ve iletkenlik gibi) ile guvenlik onlemlerinin
alinmasindaki endigeler, egzersiz regetesi hazirlarken teknik becerideki farkhliklardan
kaynaklanan zorluklar nedeniyle bilim literatirinde ¢ok az ilgi gérmustur (Lahart ve
Metsios, 2018).

Ulkemizde de yilizme sporu birgok aile tarafindan tercih edilmektedir. Okul
cagindaki c¢ocuklarin fiziksel gelisimleri, motor yetenekleri ve genel fiziki
parametrelerinin incelenmesi ve sporun bu parametreler tGzerindeki etkisinin ¢ok iyi
anlagiimasi toplumsal hayat standartlarinin genisletiimesinde ve toplum saghginin
korunmasinda buyuk onem tasiyacaktir. Bu nedenle galismamizda, yuzme sporu

yapan 10-13 yas grubu c¢ocuklar ile spor yapmayan g¢ocuklarin antropometrik ve
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fizyolojik Ozellikleri karsilastirlmis ve yuzme sporunun etkisinin incelenmesi

amaclanmistir.

Yontem
Arastirma grubu

Malatya ilinde yasayan 33 sagliklh ve gonulli ¢ocuk iki gruba ayrildi. Sporcu
grubunu (SG); 2 yiIl boyunca duzenli yizme sporu yapan lisansli 16 yuzicu erkek
gocuk (ortalama yas: 10,75+1,34 yil, boy: 146,56+9,16 cm, agirlk: 42,76+14,05 kg,
spor yasi: 26.31+10.22 ay) ve kontrol grubunu (KG); herhangi bir spor dal ile
ilgilenmeyen 17 saglikli ve sedanter erkek ¢ocuk(ortalama yas: 10,65+1,27 yil, boy:
140,41+8,32 cm ve agirlik: 38,15+10,94 kg) olusturdu. Helsinki Deklarasyonuna gore
hazirlanmig bilgilendirilmis gonulli olur onam formu g¢alismaya katilan ¢ocuklara ve
velilerine imzalatiimistir. Gonullu olarak arastirmaya katilan butin gocuklar, gerekli
saglk kontrollerinden gegcirildikten sonra arastirmaya dahil edilmistir. Cocuklarin 10-
13 yas arasl segilme nedeni, literatirde hizli biyime sureci kizlarda 9.5-15 yas,

erkeklerde 11-17 yas olarak belirtiimesinden (Baltaci 2008) kaynaklanmaktadir.

Uygulanan Olgum ve Testler

Antropometrik Testler

Boy uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunlugu Harpenden marka stadiometre (Holtain,
UK) ile ayaklar bitigik ve dik durusta alinarak cm cinsinden kaydedildi (Gullu ve ark.,
2014).

Viicut kompozisyonu: Adirlik, Beden Kitle Indeksi (BKi) Bazal Metabolizma Orani
(BMR), Vucut Yag Kitlesi (VYK) ve Viucut Yag Yuzdesi (VYY) biyoelektrik impedans
analiz (Tanita BC-418 MA Professional, Japan) yontemi ile otomatik g¢ikti alinarak
belirlendi (Gullt ve ark., 2014).

Uygulanan Testler

Maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO,): Kosu band: iizerinde (Cosmed T-150, italya)
Bruce Protokoll ile deneklerin testi biraktiklari seviye takip formuna isaretlendi ve
degerlendirme tablosuna bakilarak MaxVO2 seviyeleri ml/kg/dk cinsinden
(Mackenzie, 2005) kaydedildi.
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Kan basinci: Manuel stetoskop ve sphygmomanometre ile Bruce Protokoll 6ncesi
ve sonrasi sistolik ve diastolik kan basinci degerleri mm Hg cinsinden
(www.tkd.org.tr) kaydedildi.

El kavrama kuvveti (KK): Takei Grip-D (Japonya) marka el dinamometresi ile sag
ve sol el igin ayri ayri iki kez Olgim yapilarak en iyi deger kg cinsinden (Mackenzie,
2005) kaydedildi.

Otur eris testi: Deneklerin esneklik dlgimleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan
(sit-reach) testi ile gergeklestirilmistir. Deneklerden iki deneme yapmalari istenmis ve
en lyi dereceleri cm cinsinden (Mackenzie, 2005) kaydedildi.

Sargent dikey sigcrama testi (ST): Denekler, sigrama sehpasinda dikey olarak
yukari dogru sigramalari istendi ve iki denemeden en iyi dereceleri m cinsinden
kaydedildi. Daha sonra elde edilen sicrama mesafeleri P=(N4.9 x Agirlik x VD) Lewis
formalh kullanilarak her bir denegin anaerobik gug¢ (P) degerleri kgm/sn cinsinden
(Fox ve Mathews, 1981; Mackenzie, 2005) belirlendi.

Verilerin Analizi

Bu arastirma sonucunda elde edilen verilerin aritmetik ortalamasi (X), standart
sapmas! (Ss) hesaplanmisve metin igerisinde (X+Ss) seklinde verilmistir. Bruce
Protokolli dncesi ve sonrasi grup i¢i sistolik ve diastolik kan basinci degerleri
arasindaki farklarda Paired Samples-t testi, sporcu ve kontrol gruplari arasindaki
kargilagtirmalarda ise Independent Samples-t test analizi kullanildi. Elde edilen
veriler, SPSS 15.0 istatistik paket programi ile p<0.05 anlamhlik dizeyinde

degerlendirildi.

Bulgular

10-13 yas grubunda yapilan arastirma sonucunda iki gruba ayrilan yizme
sporu yapan erkek sporcu grubu (n:16) ve herhangi bir spor dali ile ilgilenmeyen
sedanter erkek kontrol grubundan (n:17) elde edilen verilerin bulgulan tablolar

halinde sunulmustur.
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Tablo 1: Arastirma Grubunun Tanimlayici ve Gruplar Arasi Degerleri

Degiskenler Grup N X Ss t Gruplar arasi P
Voo om % BE S meom
co e om I lmE S5 am ope
omwte) g 1@ BE o
wdiomy S 1 8% 4% om om
T RN N
e o 8 BT on o
Esneklik (cm) sporeu 10 13:33 g:gé 1,437 0,161
woey B 0 B2 BT om o
Sol EI KK (kg) igg{%‘l 13 gé% g:gi 0,868 0,392
SKB 6nce (mmHg)  pPorcy 10 ﬂg:gg 191,'7081 11,825 0,078
DKB 6nce (mmHg) ig;’{%‘l 1? g;:‘;‘l‘ 186%09 -0,079 0,938
SKB sonra (mmHg) igg{f; 13 Eg% iggg -1,961 0,039*
DKB sonra (mmHg) igg{f; 13 ;gﬁ ;4513 -1,961 0,039*
MaxVO, (mi/kg/dk) ig;’[fc‘)‘l 1? gg:gg 182:'7720 2,497 0,018
ST (kgmisn) conrol 17 375y ivgo L83 0,042"

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
Bu calismada sporcu ve kontrol grubunun fiziksel ve antropometrik degerleri

incelendiginde; yas, boy, agirlik, BKi, VYY ve BMR degerleri benzer oldugundan
(Tablo 1), her iki grubun homojen oldugu soylenebilir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Grup i¢i Kan Basinci Degerleri

Grup Egzersiz Degigskenler t Grupici P
sG Oncesi Sistolik kan basinci (mmHg) -8,038 0,000*
Sonrasi  Diastolik kan basinci (mmHg) -2,760 0,015*
KG Oncesi Sistolik kan basinci (mmHg) -5,239 0,000*
Sonrasi  Diastolik kan basinci (mmHg) -4,093 0,001*

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
Sporcu ve kontrol grubunun test degerleri karsilastirildiginda; MaxVO2, dikey

sigrama, Bruce Protokoll sonrasi sistolik ve diastolik kan basing degerlerinde sporcu

grubunun lehine anlamli bir gelisme gozlenmistir (p<0.05).
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Tartisma ve Sonug¢

10-13 yas grubunda yuzme sporu yapan erkek ¢ocuklar ile herhangi bir spor
dali ile ilgilenmeyen sedanter erkek cocuklarin bazi fiziksel, antropometrik ve
fizyolojik parametreleri laboratuvar ve alan testleri uygulanarak saptanmig ve elde
edilen degerlerin kargilastiriimalari yapilarak iki grup arasindaki farkin tespit edilmesi
ve yluzme sporunun dlgulen parametrelere etki edip etmedigi arastiriimistir.

insan gelisiminde en hizli biiyiime cocukluk yasamin ilk yillarinda ve ergenlik
doneminde gorulur. Ergenlik donemi baglarinda buyume hormonu fazla salgilandigi
icin boy uzamasi ve agirlik artisi ¢cok fazla olmaktadir (Astandrat ve Rodah, 1977,
ibis ve ark., 2004). Diger yandan Jurimae ve ark., (2007) haftada 6 saat yiizme
egzersizi yapan ve yapmayan genc¢ kizlari karsilastirmis ve iki yil sonra yuzme
egzersizi yapan kizlarin biyolojik buyume yogunlugundan sorumlu olan ghrelin
hormonunu konsantrasyonunun daha fazla oldugunu saptamiglar. Bizim
¢alismamizda ylzme sporu yapan grubun boy uzunlugu yapmayan gruba goére daha
uzundur ve bunun da ylzme egzersizinin bdyime hormonunu olumiu ydnde
etkilediginden kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Arastirmamizda sporcularin vacut agirhigr spor yapmayan gruba gore daha
yuksektir. Egzersizle birlikte sporcularin vicut agirliklarinin daha az olmasinin
beklenmesine karsin dizenli sporun vicuttaki kas kutlesini arttirmasindan kaynakli
(Saritas ve ark., 2017) ylzucu c¢ocuklardaki vucut agirliginin daha fazla ¢ikmis
olabilecegini dusundurmusgtur.

Beden kiitle indeksi (BKI) parametresinde, sporcular ile sedanterler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. Daha énceki calismalarda BKi ile
duzenli egzersiz arasinda olumlu iligki oldugunu gdsteren galismalar mevcut olsa da
(Saygin ve ark., 2005; Bilim ve ark., 2016; Saritas ve ark., 2017) duzenli egzersizin
etkisinin olmadigini goésteren g¢alismalarda mevcuttur (Kurt ve ark., 2010; Poyraz ve
ark., 2015; Selguk ve Karacan, 2017). Ayrica Bielec ve ark., (2013) iki yil sure ile
takip ettikleri yuzme grubu ile kontrol grubunun vucut kutle indeksleri arasinda
anlamh bir fark yaratmadigini bildirmiglerdir. Baska bir arastirmada 14-19 yas kiz
cocuklarinda 14 hafta ve haftada iki gin yapilan ylzme egzersizinin vicut yag
dokusunda azalma yaratmasina ragmen BKi’ de degisiklik olmadigini sdylemislerdir
(Sideraviciute ve ark., 2006).

Calismamizda esneklik parametresi spor yapanlar lehine daha ylUksek

cilkmasina karsin, istatistiksel olarak anlamh bir fark gézlenmemistir. Saygin ve ark,
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(2015) 10 -12 yas erkek cocuklara 16 hafta sUresince uygulanan hareket egitimi
sonucunda deney grubunun esneklik degerlerinin kontrol grubuna gore daha yuksek
ciktigini ve anlamh fark oldugunu bildirmislerdir. Bagka bir ¢calismada 12-13 yas
grubundaki spor yapan ve yapmayan erkeklerin esneklik degerlerine bakildiginda
spor yapan grupta daha yuksek oldugunu bulmuslardir (Bilim ve ark., 2016). Bir
baska c¢alismada yaz futbol okuluna katilan g¢ocuklar ile kontrol grubu
karsilastirildiginda yaz futbol okuluna katilan gocuklarin esneklik degerlerinde artig
oldugu ama istatistiksel bir fark gikmadigi belirtilmistir (ibis ve ark., 2004)

Viucut yag yuzdesi parametresinde, yuzuculer ile kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamh farkhlik bulunamamistir. Vicut yag yuzdesi sporcularda
20.77+8.09 iken sedanterler de 23.3915.810larak bulunmustur. Saritas ve ark, (2017)
cocuklarda yaptiklarn galigmada basketbolcular ile sedanter grubu karsilatirmiglar
basketbolcularda 20.72+1.53 ve sedanterler de 22.61+1.70 olarak bulmusglar ve her
iki grup arasinda vicut yag yuzdesi parametresinde anlaml bir sonug tespit
etmemislerdir. Bizim sonuclarimiz Saritas ve arkadaslarinin sonugclari ile benzerlik
gostermektir. DUzenli yapilan antrenmanlarda viucut agirhgi ve deri alti yag dokusu
azalirken yagsiz kas kutlesinin artmasi vicuttaki yag miktarinin azaldigini
gostermektedir (Bilim ve ark., 2016). Ayni zamanda vicut yag ylUzdesinde anlaml
farkhlik ~ bulunmamasinin  olasi  sebebi olarak  d&grencilerinin  beslenme
aliskanliklarindan kaynaklandigi dusunulmektedir (Saritas ve ark., 2017).

El kavrama kuvveti 6zel bir kuvvet alanini olusturur ve dizenli antrenmanlar ile
geligtirilebildigi vurgulanmistir (Poyraz ve ark. 2015). Cocuklarin kas glcu, yas ve
cinsiyetle iligkilidir. Cunkl kas kutlesi ve kas lifi boyutundaki degisikliklere bagli olarak
cocuklarin olgunlasmasiyla kas gucunde de bir artis olur (Jaric S, 2002; Markovic ve
Jaric, 2004; Rauch ve ark., 2002; Wind ve ark., 2010). Birkag¢ ¢alismada, kavrama
kuvveti ile fiziksel uygunluk veya saglik durumu arasinda anlamli bir iligkinin oldugu
bildiriimistir (Kerr ve ark., 2006; Thyberg ve ark., 2005; Bohannon, 2008).
Faigenbaum ve ark., (2002) haftada 1 ve 2 gunluk kuvvet antrenmani frekanslarini 7-
12 yas arasi 34 erkek cocuk Uzerinde calistiklari bir arastirmada haftada 2 gun
sikliginda olan kuvvet antrenmaninin el kavrama kuvvetini arttirdigini belirtmiglerdir.

Daha o6nce yapilan ¢alismalarda 8 haftalik core antrenmanlarinin el kavrama
kuvvetini gelistirdigi (Dedecan ve ark, 2016) ve en az bir yil spor gecmisi olan, bir
spor kulubinde veya bir spor kursunda dizenli olarak haftada en az iki gun
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antrenman yapan sporcularin el kavrama kuvvetinin spor yapmayan gruba gore
daha yuksek oldugu bulunmustur (Bilim ve ark., 2016).

Bizim ¢alismamizda sporcu grubun el kavrama kuvveti spor yapmayan gruba
gore daha yuksek ¢ikmistir ve yizme sporunun duzenli spor yapan gocuklarda el
kavrama kuvvetini gelistirdigini soyleyebiliriz.

Dikey sigrama gucu, patlayici gtict ve kas lifi bilesiminin atletik performansin
iyi bir Olgusudur (Sharma ve ark., 2017). Sahin ve ark., (2016) haftada 3 gin 8
haftalik yapilan kogu ve mini trompolin antrenmanlarinin geng¢ erkeklerde dikey
sigrama kuvvetinin gelistigini bulmuglardir. Bagka bir ¢alismada; elit erkek hentbol
oyuncularinda 12 haftalik yapilan kuvvet ve pliometrik egzersizlerin dikey sigrama
gucuna arttirdigini tespit etmislerdir (Carvalho ve ark., 2014). Birgok ¢alisma dizenli
yapilan antrenmanlarin sporcularda dikey sigrama parametrelerinde artis oldugunu
vurgulamigtir (Dedecan ve ark. 2016; Aslan ve ark., 2017; Saritas ve ark. 2017).
Bizim calismamizda da ylzme antrenmanlari yapan sporcularin dikey sigramasi
45,27+11.24 ve spor yapmayan grubun 37,92+11.70 olarak bulunmustur ve
sonuglarimiz literatur ile paralellik gostererek duzenli ylzme antrenmanin dikey
sigrama kuvvetini arttirdigini soyleyebiliriz.

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi
anaerobik kapasite olarak (Jonathan ve Euan, 1997) tanimlanmaktadir. 6 haftalik
uygun antrenman programlari ile anaerobik kapasitenin %10 civarinda artirilabilecegi
(Medbo ve Burgers, 1997) icin cocuklarda anaerobik kapasite, anaerobik aktivite tipi
yuklenmelerle sinirhdir. Bu nedenle duzenli olarak yapilan yizme antrenmanlarinin,
sporcu grubunun lehine dikey sigrama degerlerini gelistirdigi sOylenebilir.

Sporcu grubu ile kontrol grubunun Bruce Protokolu testi sonucunda MaxVO,
sistolik ve diastolik kan basinci degerleri karsilastirildiginda sporcu grubunun daha
yiksek MaxVVO, degerine sahip oldugu gézlenmistir. Ayrica sporcu grubunun sistolik
ve diastolik kan basinci degerlerinde spor yapmayan gruba gore olumlu yonde
azalma oldugu ve bu parametreleri gelistirdigi gorualmustir (p<0.05). Duzenli
antrenmanlarin kronik etkisi kalp atim hizinin azalmasi ve kalp atim hacminin
artmasina neden olmaktadir (Gulli ve Gulli, 2001). Dolayisiyla yizme, kalp atimi ve
solunum hizini yukseltir ve galisan kas gruplarina fazla kan akimi saglarken, kan
damarlarindaki kan basincini da artirir. Bu nedenle aerobik egzersizler ayni zamanda

kan basinglarini dizenlemede faydali egzersiz tipleridir diyebiliriz (Israel, 1983).
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MaxVO, hem fiziksel performans igin hem de genel olarak saglik igin ¢ok
onemlidir ve kardiyovaskiler solunum uygunlugun bir gostergesi olarak
kullaniimaktadir (Doijad ve ark., 2013). Duzenli dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlari
ile MaxVO; yaklasik % 15-20 oraninda gelistirilebilir (Sonmez, 2002; De Backer ve
ark., 2007; Lovell ve ark., 2009; Arazi ve ark., 2012). Diger yandan MaxVO, deki
artis direkt olarak antrenmanin frekansina, siddetine ve suresine bagli olarak %5-30
arasinda gelisme saglayabilmektedir (Hickson ve Rosenkdetter, 1984; Astandrat ve
Rodahl, 1977). 10-11 yaslarina kadar kiz ve erkek cocuklardaki MaxVO, geligimi
farkhlik gosterdigi (Gaesser ve Rich, 1984) bilinmektedir. Yizme antrenmanlarinin,
kardiyovaskuler saglik ve vicut kompozisyonu Uzerinde ¢ok sayida populasyonda
gucli yararh etkiler sundugu (Lahart ve Metsios, 2018) ve bizim c¢alisma
sonucumuzda duzenli olarak yapilan ylzme antrenmanlarinin sporcu grubunun
MaxVO, degerinde olumlu gelismelere neden olabilecegi seklinde agiklanabilir.
Sonu¢ olarak; ylizme sporunun uzun sure duzenli olarak yapiimasinin 10-13 yas
grubu erkek cocuklarda aerobik ve anaerobik kapasiteler ile sistolik ve diastolik kan

basinci parametreleri Uzerinde olumlu bir etki sagladig sOylenebilir.
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