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OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik ylizme egitimi-
nin gen¢ sedanter erkeklerde viicut kompozisyonu,
motorik 6zellikler ve bazi dolagim parametreleri Gizerine
etkisini arastirmaktir.

Gere¢ ve yontem: Arastirmaya yaslari 20-29 yil arasinda
degisen 40 gonullu erkek katildi. Katilimcilarin viicut agir-
g1, viicut yag yluzdesi, vicut kitle indeksi, esneklik, sinav,
mekik, yatay-dikey sicrama ve 20 metre sprint paramet-
releri 8 haftalik ylizme egitimi dncesi ve sonrasi 6lculdi
ve istatistiksel olarak karsilastirmalari yapildi.

Bulgular: Yapilan iki 6lcim sonucunda viicut yag yuzdesi
ve 20 m slrat kosusu &lclim parametrelerinde egzersiz
Oncesine oranla anlamli disisler saptandi (p<0.001), an-
cak vicut agirigr ve vicut kitle indeksinde ise anlamli
degisiklik goézlenmedi (p>0.05). Sinav ve dikey sicrama
Olcim parametrelerinde egzersiz dncesine oranla anlamli
artislar saptandi (p<0.001). Mekik testi 6lcim parametre-
lerinde egzersiz dncesine oranla anlamh artis saptandi
(p<0.05). Ote yandan esneklik ve yatay sicrama &lcim
parametreleri ylizme egitimi dncesine oranla anlamli bir
degisme saptanmadi (p>0.05).

Sonug: Sekiz haftalik ylizme egitiminin viicut yag yiizde-
sini distrdigi gozlendi. Sinav-mekik ve dikey sicrama
degerlerini arttirdig saptandi. Ote yandan esneklik ve ya-
tay sicrama degerlerinde herhangi bir degisiklige neden
olmadigi goézlendi. Klin Deney Ar Derg 2010; 2(1):69-73

Anahtar kelimeler: Motorik 6zellikler, dolagsim, sedanter
erkekler, yizme egzersizi, viicut kompozisyonu

ABSTRACT

Objectives: The aim of this study was to investigate the
effect of 8 week of swimming training program on mo-
toric features, resting heart rate, blood pressure, and
body composition in young sedentary men.

Materials and methods: Forty volunteers aged between
20 and 29 years participated in the research. The partici-
pants’ body weight, percentage of body fat, body mass
index, flexibility, push-up, shuttle, horizontal-vertical
jump and 20-meter sprint were measured and compared
before and after the 8 weeks of swimming training pro-
gram.

Results: At the end of the study, study groups’ meas-
urements were compared. Significant decreases were
observed on parameters of percentage of body fat and
20 m sprint run between pre-post test (p<0.001), how-
ever no significant differences were observed in body
weight and body mass index (p>0.05). Significant in-
creases were observed on parameters of push-up, verti-
cal jump (p<0.001 and parameter of shuttle (p<0.05) be-
tween pre- and post-test results. On the other hand, a
significant change was not observed on parameters of
flexibility and horizontal jump (p>0.05).

Conclusion: Eight weeks swimming training seems to
reduce percentage of body fat. It has been observed that
8 weeks swimming training increased values of push-up,
shuttle and vertical jump. On the other hand, no change
was observed in values of flexibility and horizontal jump.
J Clin Exp Invest 2010; 2(1): 69-73
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GIRiS

Sporda basari, diger bir deyisle performans, aero-
bik ve anaerobik enerji tiiketimine, siirat ve teknik
gibi noromiiskiiler fonksiyonlara, taktik ve psikolo-
jik faktorlere baglidir.' Antrenman bilimi, yiizme
sporunda aerobik ve anaerobik enerji metabolizma-
lariin performansa olan etkilerini aragtirmaktadir.
Literatiirde farkli enerji metabolizmalarinin kulla-
nimi sonucu yiizme antrenmanlarinin aerobik ve
anaerobik kapasitelere olan olumlu etkileri arasti-

rilmaktadir. >

Yiizme sporu su icinde yapilan ve bedensel
gelisimi en mitkemmel sekilde saglayan nadir spor-
lardan bir tanesidir. Yercekimi 6zelliginin neredey-
se sifira indigi yiizme sporu, bu sporu yapanlarin
tiim kaslarinin bir ahenk ve uyum icinde calisma-
sin1 saglar. Suyun direncine karsi yapildigi icin
yipratict etki gostermeden viicut direncini arttirir.
Ayni zamanda fizik tedavide kullanilan nadir spor-
lardan biri olan yiizme sporu viicut kaslarinin si-
metrik ve dengeli bir bicimde gelisimini saglar.”®

Bu aragtirmanin amaci 8 haftalik yiizme egi-
timinin gen¢ sedanter erkeklerde viicut agirhigi,
viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, esneklik,
sinav-mekik, yatay-dikey sigrama ve 20 m siirat
kosusu parametreleri {izerine etkisini arastirmaktir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmaya Sanliurfa ilinde yasayan, aktif spor
hayati olmayan toplam 40 sedanter erkek goniilli
olarak katilmistir. Arastirmaya katilan biitiin kati-
Iimcilar yiizme bilmiyor varsayilip katilimcilara
ylizme egitimi verildi. Yiizme egitimi giinde 1.5
saat, haftada 3 giin, toplam 8 hafta uygulandi.

Olciim Metodlan

Boy Olciimii: Katilimcilarin  boy &lciimiinde
stadiometre kullanilmis olup 1 cm. duyarlilikta 61-
clildii.

Viicut Agirhgi ve Viicut Yag Yiizdesi Olciimii:
Viicut agirhig ve viicut yag yiizdesinin 6l¢timiinde
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Tanita (Innerscan BC532/ Japan) marka analizor
kullanildi.

Viicut Kitle Indeksi: Calismaya katilan denekle-
rin viicut kitle indeksleri (VKI) VA(kg)/boy2
(kg/mz) formiiliiyle hesaplandi.

Esneklik Olciimii: Esneklik 6l¢iimiinde, uzan-eris
esneklik sehpasi kullanildi. Sporcularin ayaklari
sehpanin altina yerlestirilerek sehpaya tam temasi
saglanarak sporcularin elleri ile sehpanin iizerinde
uzanabilecegi en ug¢ noktaya uzanmalar1 saglandi.

Smav-Mekik Testi: Denekler minder {izerinde
basla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum
hizda sinav ve mekik c¢ektiler ve siire doldugunda
her bir denegin ulastig1 say1 kaydedildi.

Dikey Sicrama Testi: Dikey sicrama panosu kul-
lanilarak Ol¢tim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut
dik durumda iken cift kol yukar1 uzatilarak el par-
mak uclarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi.
Daha sonra denek cift ayag ile yukar1 dogru tiim
giicliyle sigcrayarak, panoya temas etti. Denek si¢-
rama esnasinda adim almamis ve dizlerini 90° biik-
tii. Bu islem ii¢ kez tekrar edildi ve en iyi deger
kaydedildi.

Yatay Sicrama Testi: Deneklere belirlenen bas-
langic cizgisine basmadan durarak cift bacakla ile-
riye dogru sigramalar1 s6ylendi. Atlama ¢izgisinin
oniinden viicudun son temas ettigi nokta arasindaki
mesafe cm. cinsinden ol¢iildii. Sicrama Oncesi a-
yaklarin yerden kalkmamasina dikkat edildi.

20 m Siirat Testi: Denekler teste baglamadan 6nce
10-15 dk. 1sindilar. Teste denek, baslangi¢ fotose-
linin bir metre gerisinde bulunan baslangi¢ ¢izgi-
sinden hazir olduklar1 zaman basladi. Olgiimler, 20
m’lik kosu mesafesinin baslangi¢ ve bitis yerlerine
yerlestirilen fotoseller ile yapildi. 3’er dakikalik
dinlenme araliklariyla iki kez 6l¢iim alind1 ve en
iyi derece kaydedildi.

istatistiksel Analiz: Olciimlerden elde edilen ham
verilerin islenmesinde SPSS—16 paket programi
kullanilarak bagimli gruplar T testi uygulandi ve
anlamlilik diizeyi olarak 0.05 ve 0.01 secildi.
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BULGULAR

Calismaya katilan 40 eriskinin yas ortalamasi
26.2+2.8 yil, boy ortalamast 17544 cm idi. Yapilan
Olctimler sonucunda Ol¢iim ortalamalar1 karsilasti-
rildiginda deneklerin VA, VYY, VKI ve 20 m Sii-
rat parametreleri egzersiz oncesine oranla anlamli

bir azalis tespit edildi (p<0.001). Sinav, mekik ve
dikey sicrama parametrelerinde egzersiz Oncesine
oranla anlamli bir artis gozlendi(p<0.001). Ote
yandan esneklik ve yatay sigcrama parametrelerinde
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edil-
medi (p>0.05).

Tablo 1: Katilimcilarin tim parametrelerinin 6n test- son test karsilastirmalari (n=40)

Degiskenler Olgiimler X S.S. p
Vicut Agirhigr (kg) On Test 78.1 11.4 0.26
Son Test 75.3 9.8
Vicut Yag Ylzdesi (%) On Test 18.1 4.9 <0.001
Son Test 14.3 4.0
Viicut Kitle indeksi (kg/mz) On Test 25.2 3.3 0.25
Son Test 24.3 2.8
Son Test 74.6 3.8
On Test 15.9 35 0.17
Esneklik (cm) Son Test 16.4 3.6
On Test 18.9 45 <0.001
Sinav (say1) Son Test 21.9 4.4
On Test 18.5 3.76 0.05
Mekik (say1) Son Test 19.3 37
Dikey Sigrama (cm) On Test 58.4 5.8 0.01
Son Test 60.8 5.4
Yatay Sicrama (cm) On Test 170.9 16.6 0.43
Son Test 173.1 24.9
20 m Sirat (sn) On Test 3.3 0.2 0.01
Son Test 3.2 0.2
X: Ortalama, SS: Standart sapma
30
252 243
22
18,5 193 18.9 18,1
20] 1o 164 03
104
0

Vicut Kitle indeksi Wekk

Yizme e gzersizi 6ncesi

sinav

esnek ik yag yurdesi

Ylzme egzersizi sonrasi

Grafik 1. katihmcilarin motorik ve fizyolojik parametreleri &n test son test karsilastirmalari
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Grafik 1’den de anlagilacagi gibi viicut yag
yiizdesi ve viicut kitle indeksi egzersiz Oncesine
oranla diisiis gostermektedir. Mekik ve sinav pa-
rametreleri egzersiz Oncesine oranla artis goster-
mektedir. Esneklik parametresinde az bir artis
olsada istatistiksel olarak anlamli bulunmamis-
tir(p>0.05).

Dikey sigrama parametresi egzersiz oncesine
oranla artis gostermistir. Bunun yaninda yatay si¢-
rama parametresi egzersiz Oncesine oranla artig
gostermesine ragmen istatistiksel agidan anlamli
bulunmamistir (p>0.05).

TARTISMA

Arastirmamizda deneklerin 6n test-son test Sl¢ciim
sonuclarina bakildiginda viicut yag yiizdesi, ve 30
m siirat kosusu Ol¢lim parametrelerinde egzersiz
oncesine oranla anlaml diigiisler saptandi. Sinav
ve dikey sigrama Olc¢iim parametrelerinde egzersiz
oncesine oranla anlamli artiglar saptandi. Mekik
testi Olciim parametrelerinde egzersiz Oncesine o-
ranla anlamli artis saptandi. Bununla birlikte es-
neklik ve yatay sicrama ol¢lim parametreleri egzer-
siz Oncesine oranla anlaml bir degisme saptanma-
d1.

Gokdemir ve ark., 8 haftalik aerobik antren-
manin toplam 30 iiniversite 6grencisi tizerinde yap-
t1g1 bir calismada sistolik kan basinci degerleri eg-
zersiz Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli
diisme saptamislardir. Diyastolik kan basinci de-
gerleri egzersiz Oncesine gore istatistiksel olarak
anlamhi diigsme saptanmlsla.rdlr.7 Kan basinglari bi-
reylerde belirli bir antrenman periyodu ile azalma
goriiliir. Kan basinglarina etkisi bakimindan aero-
bik antrenmanlarin, kuvvet antrenmanlarina gore
daha etkili oldugu bilinmektedir.® Calismamizda
elde ettigimiz sistolik ve diastolik kan basinglari
Olciim sonuglar Gokdemir ve arkadaslarinin sonug-
lartyla benzerlik gostermektedir.

Sanders, 12 yas elit seviyedeki toplam 10 yii-
ziicii iizerinde yaptig1 12 aylik ¢alisma sonucunda
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beden kitle indeksi tizerinde anlamli farkliliklar ol-
dugunu tespit etmistir.” Msgaard ve ark., yaptiklari
calismada 9 — 13 yas araliginda olan bayan ve er-
kek toplam 183 yiiziiciiniin 6 aylik antrenman pe-
riyodu sonunda viicut yag yiizdesi on test ve son
test degerleri arasinda her iki grup iginde anlamli

farkliliklar tespit etmislerdir."

Yiiziiciilerin incelenen kaslarinda suksinik
dehidrogenez gibi oksidatif enzimlerin aktivitesi ve
kapillerin artmis oldugu da gozlenmistir. Biitiin
bunlar mukavemetgilerde goriilen yiiksek oksidatif
kapasitenin kanitlaridir. Bu nedenle yiiziiciiler ge-
nellikle yiiksek bir aerobik kapasiteye sahiptirler.
Amerika’da yapilan bir incelemede erkek yiiziicii-
lerin sedanterlere oranla daha uzun boylu, daha a-
gir, deri katlanmas1 daha az ve daha az viicut yag
yiizdesine sahip olduklari rapor edilmistir.'""
Yiizme, tiim viicut kaslarmin kullanildigi nadir
sporlardandir. Su direncine kars1 yapilan bir spor
olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona Onemli
katkilarda bulunmaktadir.” Arastirmamizda elde
ettigimiz viicut kompozisyonu Ol¢iim sonuglari
Msgaard ve ark. ve Sanders’in elde ettigi sonuglara
benzerdir.

Goral ve Saygin, Sezon Oncesi yapilan hazirlik
calismalarinin profesyonel futbolcularin baz fizik-
sel ve fizyolojik ©zelliklerine etkisini arastirmak
amacityla toplam 24 sporcu iizerinde yaptiklar ¢a-
lismada, esneklik dl¢timii degerleri hazirlik oncesi
doneme oranla artis gostermesine ragmen istatis-
tiksel acidan anlamli bulmamuslardir. Ote yandan
dikey sicrama degerleri hazirlik donemi 6ncesine
oranla istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu
saptam1§lard1r.14

Giinata ve Ince, 9-12 yas grubu g¢ocuklarin
motorik fonksiyonlar1 ve reaksiyon zamanlari iize-
rine 12 haftalik temel badminton egitimi antren-
manlarinin etkilerini arastirmak amaciyla yaptiklari
calismada deney grubunun yatay ve dikey sigrama
on test degerleri ile son test degerleri arasinda an-
laml1 bir artis oldugunu saptamuslardir.”
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Aslan ve ark., sporcu ve sedanter erkeklerde
18-30 yas periyodunun kuvvet, dikey sigrama, ana-
erobik giic ve esneklik iizerine yapmis olduklari
calismada yas ortalamast 23 yil, boy ortalamasi
178 cm, viicut agirligr 74 kg olan sedanter grubun
dikey sicrama degerlerini 53.0 cm, olarak tespit
etmislerdir.16

Arastirmamizda elde ettigimiz motorik 6zel-
likler 6l¢iim sonuclar1 Goral ve Saygin, Giinata ve
Ince’nin yapmis olduklar1 ¢alismalardan elde ettik-
leri sonuglarla paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, Yapmis oldugumuz aragtirma li-
teratiir bilgilerle paralellik gostermektedir. Gerek
performans acisindan gerekse saglik agisindan
ylizme egzersizi olumlu yonde fizyolojik etki gos-
termektedir. Yiizme temel egitiminin motorik 6zel-
likler, metabolik ve dolasim parametreleri iizerine
olumlu etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.
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