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OZET

Arastirmanin amact sporcu olmayan sedanter ¢ocuklara uygulanan egzersizin solunum parametrelerine olan etkilerinin
tespit edilmesidir.

Arastirma, yaslart 10-16 arasinda degisen aktif olarak spor yapmayan 20 ¢ocuk tzerinde yapildt. Calismalar 3 ay stresince
haftada 4 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma, Pazar) ve 60 dakika olacak sekilde yaptiriddi. Denekler BESYO olimpik futbol
sahasinin parkurunda 5 dakikalik 1stnma evresinden sonra strekli kosular metodu ile % 50 siddette 25 dakika siiresince
kosturuldu ve kosma metodu uygulanirken tempo devamlt olarak ayarlandi. Kosulardan sonra aynt sahada 7X7 oyun formu ile
20 dakika cift kale mag oynattirildi ve soguma jimnastigi ile ¢alismalar sonlandirildi. Deneklerde zorlu vital kapasiteleri (FVC), 1
saniyedeki zorlu ekspirasyon volumleri (FEV1), yiiksek ekspirasyon akimlar (PEF), yiksek inspirasyon akimlar1 (PIF), zorlu
ekspirasyon akimlart (FEF 25-75) ve maksimum volim (Vmax 25-50-75) parametreleri 3 aylik antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi olmak tzere iki 6l¢iim yapildi.

FVC, FEV1, PEF, PIF, FEF 25-75 ve Vmax 25-50-75 sonuglatt bagimls ¢ testi ile karsilastinildi. Deneklerin FVC, FEV1 ve
PIF degerlerinde 6ntest ve sontest Sl¢limlerine gére anlamlt bir fark bulunmadi. PEF ve FEF 25-75 degerlerinde ise 6ntest ve
sontest degerleri arasinda istatistiki fark (P<0.05) tespit edildi.

Sporcu olmayan deneklere uygulanan egzersizin solunum parametrelerinden bazilarina olumlu etkilere neden oldugu ve bu
sonuglarin bu konuda yapilacak caligmalara katk: saglayacagi kanaatine varildi.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Solunum, adolesan

The Effect of the Exercise Program Applied the Children
between 10 and 16 Ages on the Parameters of Respiratory

ABSTRACT

The aim of the research is to determine the effects of the exercise applied to sedentary children on the parameters of
respiratory.

This research has been applied to 20 children between 10 and 16 and not doing sport in an active way. Trainings have
been done for 3 months and 4 days per week (Monday, Wednesday, Friday, Sunday) and 60 minutes for each day. They have
been made to run with the method of incessant (nonstop, constant) trainings for 25 minutes by using their %50 effort (force)
after the warm-up training keeping 5 minutes on the racetrack of the BESYO olympic football field (pitch). After the running,
they have been made to play a football match in the form of 7x7 game. With relaxing gymnastics, trainings have been ended.

Two measurements including before the training and after the training have been done to the children subject to the
measurements for 3 months. Forceful vital capacities (FVC), forceful expiration volumes at 1 second (FEV1), powerful
expiration movement (PEF), powerful inspiration movements (PIF), forceful expiration movement (FEF 25-75) and the
percentage values of maximum volumes (Vmax 25-50-75) were measured as two times before and after the training for 3
months exercise.

FVC, FEV1, PEF, PIF, FEF 25-75 and Vmax 25-50-75 were compared with the parvied ¢ test. There was no statistically
significance differences found in FVC, FEV1 and PIF values. However, it have been determined significantly differences
(P<0.05) in the PEF and FEF 25-75 values before and after the training when values of the pre-test and final test examined.

In conclusion, the effect of the exercise applied to the children having these features and not sportsmen on some
parameters of respiratory was positive, and these results may be contribute to new studies associated with this topic.
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GIRIS

Her spor dalinda yetenekle bitlikte fiziksel
uygunlukta olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle spor branglar
icin bilimsel verilere dayall, fiziksel ve fizyolojik profili
aragtiran  calismalar  giin  gectikge  artmaktadir.
Antrenmanlar dolasim ve solunum sistemi Uzetine
olduke¢a etkilidir. Akcigerlerin vital kapasitesi kisinin
viicut yapist ile birlikte yapilan spor tiriinin oksijen
gereksinimi ile ilgilidir (8). Antrenmanin solunum
sistemi Uzerine kronik etkileri ile ilgili distnceler
genelde vital kapasitenin artist dogrultusundadir (13).
Spor sirasinda artan oksijen gereksinimine karst iyi
antrene olmus kisilerin solunum sistemlerinin uyumu
daha hizlt olmaktadir (6).

Canli ile onun dis ortamu arasindaki gaz alisverisine
solunum denir (20). Alinan hava inspirasyon verilen
hava ekspirasyon havast olarak adlandinlir (18).
Solunum sisteminin islevsel durumu klasik olarak
akciger hacim  ve  kapasitelerinin  Sl¢llmesiyle
belirlenebilmektedir. Cesitli parametrelerin anlamlar ilk
defa 1950 yiinda solunum fizyologlar tarafindan kabul
edilen standart kisaltmalarla birlikte ifade edilmektedir
(15). Solunumun tipi ne sekilde olursa olsun
inspirasyonla alinan ve ekspirasyon ile atilan gaz
volimine “solunum volimi (tidal volim, VT)” adi
verilir ve yaklastk degeri 500 mL’dir (24). Maksimum bir
soluk almay1 (inspirasyon) takiben zotlayarak maksimum
bir soluk verme (ekspirasyon) “zorlu vital kapasiet
(FVC)”, grafik tzerinde hesaplanan maksimum
inspirasyonu izleyen 1 saniyedeki gliclii bir ekspirasyonla
atilan maksimal solunum gaz volimii “zorlu ekspirasyon
volimii (FEV1)”, maksimum akim ortast ve sonu akim
hizint gésteren degere “Zorlu ekspirasyon akimt (FEF)”,
bir kerede akcigerlerden disart atllan en fazla hava
miktarina “yiiksek ekspirasyon akimi (PEF)”, bir kerede
akcigerlere alinan en ylksek hava miktarina “yiksek
inspirasyon akimi (PIF)” ve solunumun % 25-50-75’
indeki maksimal solunum akim hizina da “maksimum
solunum akim hizlart (Vmax 25-50-75)” adi verilir.

Egzersizle saglik arasinda bir iliski kurma ihtiyact
ginimiizde yasayts biciminde meydana  gelen
degisikliklerden dogmustur (3). Egzersiz kavrami genis
anlamda, sporcularin  en yiksek sporsal verime
ulagmalarini saglayan sistematik hizlanma metodudur
(8). Fizik aktivite, iskelet kaslarinin kasilmast sonucunda
tretilen, bazal diizeyin tzerinde enerji harcamayi
gerektiren bedensel hareketlerdir (11). Spor ve egzersizin
sadece eriskinlerde degil, cocuklarin da her yoénden
gelisiminde buylik rol oynadigina inanilmaktadir (12).
Egzersiz periferal ve santral adaptasyonlarda maksimal
oksijen kullantmint artirir (21), anksiyete ile depresyonu
azaltlr, motivasyon ile duygu durumunu dizeltir,
dispneye desensitizasyon gelisir ve dispne duygusu azalir

-
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Egzersizin  ¢ocuk  ve  genclerde  solunum
parametreleri tizerine olan etkileriyle ilgili calismalar
farkll goriisleri de beraberinde getirmektedir. Cocuk ve
genclerde sporun solunum parametrelerini  hangi
diizeyde etkilediginin belitlenebilmesi icin
gerceklestirilen  arastirmalarin  bircogunda  kontrol
grubunun  bulunmamast ayni  zamanda solunum
fonksiyonlart agisindan tam bir standardizasyonun
olusturulmamis olmasi, konuyla ilgili farkli gbrislerin
ortaya c¢tkmasina yol acabilmektedir. Bir kisim
aragtiricilar, yogun fiziksel antrenmanlarin solunum
parametrelerini artirict yonde etki yaptigini savunurken
(1, 4, 14); digetleri bu gelisimin tamamen yas grubunun
dinamigi olarak normal buylimeye paralel olduguna
dikkat ¢cekmekteditler (11, 16, 17). Bunun disinda kalan
bir kisim arastiriclar  da egzersizin - solunum
parametrelerini  artirmamakla  beraber verimli  ve
ekonomik duruma getirdigini ileri stirmektedirler (23).

Solunum  parametrelerinin  egzersizden  nasil
etkilenebileceginin = mekanizma  Szellikleri  birlikte
degerlendirildiginde, cinsiyet farki olmaksizin sporun
genglerde bu parametreleri artirict yonde etki yapmasi
beklenilebilir. Anatomik olarak gelisebilecegi maksimum
sinirlara ulagsmis olmayan genclerde yogun olarak yapilan
tiziksel egzersizlerin bu gelisimi hizlandirict  yénde
fonksiyon gérmesi gorisiinden hareketle bu calismada
10-16  yas grubu erkek cocuklanin  solunum
parametrelerinin  egzersize  baglt  degisimlerinin
incelenmesi amaglanmistir.

MATERYAL ve METOT

Arastirma Selguk Universitesi beden egitim spor
yiksek okulu biinyesinde yapilan olimpiyat aslanlar
projesinde yer alan 10-16 yas grubunda 20 20 erkek
cocuk tzerinde gerceklestirildi.

Cocuklara 3 ay boyunca genel motorik 6zelliklerini
gelistirici, aerobik ve anaerobik kapasitelerini artirmaya
yonelik  asagida actklanan  caligmalar  yaptirilarak
gelisimleri incelendi. Cocuklara ¢alisacaklart  konu
hakkinda genel bilgi verilerek yapacaklart calismanin
bilincinde  olmalarina  6zen  gosterildi.  Bdylece
motivasyon ve calisma arzulan yikseltildi. Uygulanan
egzersiz programi; egzersiz programi 3 ay slresince
haftada 4 glin (Pazartesi, Carsamba, Cuma, Pazar) ve
ginde 60 dakika yapildi. Cocuklar BESYO olimpik
futbol sahasimin  parkurunda 5 dakikalik 1sinma
evresinden sonra surekli kosular metodu ile % 50
siddette 25 dakika stresince kosturuldu. Kogsma metodu
uygulanitken  tempo  devamli  olarak  ayarlandi.
Kosulardan sonra aynt sahada 7X7 oyun formu ile 20
dakika cift kale ma¢ oynattirddi. 10 dakikalik soguma
jimnastigi ile calismalar sonlandirlds.

Arastirmaya katlan ¢ocuklarda 3 ay uygulanan
antrenmanin  baglangicinda ve bitiminde spirometre
(Cosmed) ile FVC, FEVI1, PEF, PIF, FEF 25-75,
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Vmax25, Vmax50 ve Vmax75 solunum parametreleri
tayin edilerek farkliligin karsilastirilmast yapildr.

Calismada elde edilen veriler paired-t testi (Minitab
12.1) ile degerlendirildi. P<0.05 degeri istatistiki acidan
anlaml kabul edildi.

BULGULAR

Ug aylik egzersizin sedanter ¢ocuklarin (10-16 yas)
solunum parametrelerine etkisi tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Sedanter 10-16 Yas Grubu Cocuklarin
Olgiilen Solunum parametrelerinin egzersiz Oncesi ve
Sonrast degetleri (Mean*SEM, n=20)

Ontest Sontest
FVC Lt 2,38 +0,14 2,40 £ 0,17
FEV1 Lt 2,30 0,13 2,40 £ 0,16
PEF Lt/sn 5,53 £ 0,36 6,058 + 0,32*
PIF Lt/sn 3,74 £ 0,33 3,94 + 0,31
Vmax25 Lt/sn 493 +0,33 547 + 0,27*
Vmax50 Lt/sn 391 £0,27 422+ 0,25*
Vmax75 Lt/sn 2,56 + 0,20 291 £ 0,17*
FEF25-75 1t/sn 3,68 £ 0,28 424 + 0,24*

* P< 0,05 Onemli

Uygulanan egzersizin PEF, FEF 25-75 ve Vmax
25-50-75 degerlerinde istatistiki agidan 6nemli (p<<0.05)
oranda artista neden oldugu belirlendi.

TARTISMA

Mevcut aragtirmada 10-16 yas grubundaki sporcu
olmayan (sedanter) cocuklarda 3 ay boyunca uygulanan
antrenman programinin solunum parametrelerinden
FVC, FEV1, PEF, PIF, Vmax 25-50-75 ve FEF 25-75
tzerindeki etkileri karsilagtirildt. Egzersizin FVC, FEV1
ve PIF degerleri tlzerine etkisinin olmadigt (p>0.05)
belirlendi (Tablo 1). Benzer sonuglar diger aragtiricilar
tarafindan da rapor edilmistir (23, 11, 10, 9). Cocuklarda
solunum parametrelerine, tizyolojik gelisimin
egzersizden daha fazla etkili olabilecegi bildirilmis ve
egzersizin  solunum  parametrelerine  fazla  etkili
olamayabilecegi belirtilmistir (23, 11). Bu c¢alismada
cocuklarin anatomik olarak gelisebilecekleri en st
sinirlara ulasmamis olmast fizyolojik olarak vurgulanmasi
gereken bir durumdur. Calismada istatistiksel agidan fark
alinamayan degerler fizyolojik mekanizmalarla birlikte
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distnildiginde, bu yas gurubundaki ¢ocuklarda daha
uzun sireli ve yogunlukta egzersizin  solunum
fonksiyonlarini  etkileyebilecegi dustinilebilir. Ayrica
uygulanan  egzersiz ~ programina  motivasyonun
deneklerin  tizerinde etkili olmadigit  da  akla
getirmektedir.

Mevcut arastirmada PEF, FEF 25-75 ve Vmax 25-
50-75 degetleri karsillastirildiginda (Tablo 1) egzersiz
periyodu sonunda (P<0.05) anlamli bir fark oldugu
belirlendi. Cocuklarda degisik branglardaki sporcular
tzerinde yapmis olduklart caligmalarda PEF, FEF 25-75,
Vmax 25-50-75 degerlerinin egzersiz sonucu anlaml
olarak arttugint bildirmektedirler (6, 22, 2, 19, 5).
Arastiricilar elde ettikleri artislart respiratuvar kaslarin
optimal kuvvet uzama iliskisi, diyaframa ve interkostal
kaslar arasindaki siki baglantiya baglamuslardir. Vmax
25-50-75 degerlerinde egzersiz periyodu sonunda ¢tkan
Onemli artts ekspirasyon parametrelerindeki 6nemli
degisiklikle birlikte ele alindiginda beklenen bir sonug
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Akdur ve ark. (2)’da
ckspirasyon degerlerindeki artiga paralel olarak Vmax
25-50-75 degerinde Onemli farklar elde etmistir. Bu
aragtirmada da yukaridaki calismalara benzer olarak
PEF, FEF 25-75, Vmax 25-50-75 degetlerinde gériilen
artts uygulanan anaerobik antrenmanin sonucunda
solunum kaslarini  kullanmalarinda meydana  gelen
gelismeye ve deneklerin  kassal reaksiyonlarindaki
diizelmeye baglanabilir.

Sonuc¢ olarak; gelisimlerini heniiz tamamlamamig
bireylere uygulanan egzersiz programlarinin solunum

fonksiyonlarinda olumlu bir etki yapug yoéninde
calismalar oldugu gibi aksi bildirimlerde dikkat
cekmektedir. Bu calismada 10-16 yas grubu ve

uygulanan antrenman programu ile belli parametrelerde
O6nemli farkliklar bulunmast ve FVC degerinde 6nemli
degisikliklerin  g6zlenmemesi egzersizin  etkili olup
olmadigt  yoniinde bir goris ortaya  koymayt
zotlastirmaktadir. Bu calisma dizeyi ile elde edilen
bulgular yine de gelismekte olan ¢ocuklar tzerinde
vapilacak olan diger c¢aligmalara katki saglayacagi
dustincesiyle yararlt olacaktir.
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