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ÖZET 

Araştırmanın amacı sporcu olmayan sedanter çocuklara uygulanan egzersizin solunum parametrelerine olan etkilerinin 
tespit edilmesidir. 

Araştırma, yaşları 10–16 arasında değişen aktif olarak spor yapmayan 20 çocuk üzerinde yapıldı. Çalışmalar 3 ay süresince 
haftada 4 gün (Pazartesi, Çarşamba, Cuma, Pazar) ve 60 dakika olacak şekilde yaptırıldı. Denekler BESYO olimpik futbol 
sahasının parkurunda 5 dakikalık ısınma evresinden sonra sürekli koşular metodu ile % 50 şiddette 25 dakika süresince 
koşturuldu ve koşma metodu uygulanırken tempo devamlı olarak ayarlandı. Koşulardan sonra aynı sahada 7×7 oyun formu ile 
20 dakika çift kale maç oynattırıldı ve soğuma jimnastiği ile çalışmalar sonlandırıldı. Deneklerde zorlu vital kapasiteleri (FVC),  1 
saniyedeki zorlu ekspirasyon volümleri (FEV1), yüksek ekspirasyon akımları (PEF), yüksek inspirasyon akımları (PIF), zorlu 
ekspirasyon akımları (FEF 25-75) ve maksimum volüm  (Vmax 25-50-75) parametreleri 3 aylık antrenman öncesi ve antrenman 
sonrası olmak üzere iki ölçüm yapıldı. 

 FVC, FEV1, PEF, PIF, FEF 25-75 ve Vmax 25-50-75 sonuçları bağımlı t testi ile karşılaştırıldı. Deneklerin FVC, FEV1 ve 
PIF değerlerinde öntest ve sontest ölçümlerine göre anlamlı bir fark bulunmadı. PEF ve FEF 25-75 değerlerinde ise öntest ve 
sontest değerleri arasında istatistiki fark (P<0.05) tespit edildi. 

Sporcu olmayan deneklere uygulanan egzersizin solunum parametrelerinden bazılarına olumlu etkilere neden olduğu ve bu 
sonuçların bu konuda yapılacak çalışmalara katkı sağlayacağı kanaatine varıldı. 
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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 parried t 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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GİRİŞ 

Her spor dalında yetenekle birlikte fiziksel 
uygunlukta oldukça önemlidir. Bu nedenle spor branşları 
için bilimsel verilere dayalı, fiziksel ve fizyolojik  profili 
araştıran çalışmalar gün geçtikçe artmaktadır. 
Antrenmanlar dolaşım ve solunum sistemi üzerine 
oldukça etkilidir. Akciğerlerin vital kapasitesi kişinin 
vücut yapısı ile birlikte yapılan spor türünün oksijen 
gereksinimi ile ilgilidir (8). Antrenmanın solunum 
sistemi üzerine kronik etkileri ile ilgili düşünceler 
genelde vital kapasitenin artışı doğrultusundadır (13). 
Spor sırasında artan oksijen gereksinimine karşı iyi 
antrene olmuş kişilerin solunum sistemlerinin uyumu 
daha hızlı olmaktadır (6). 

Canlı ile onun dış ortamı arasındaki gaz alışverişine 
solunum denir (20). Alınan hava inspirasyon verilen 
hava ekspirasyon havası olarak adlandırılır (18). 
Solunum sisteminin işlevsel durumu klasik olarak 
akciğer hacim ve kapasitelerinin ölçülmesiyle 
belirlenebilmektedir. Çeşitli parametrelerin anlamları ilk 
defa 1950 yılında solunum fizyologları tarafından kabul 
edilen standart kısaltmalarla birlikte ifade edilmektedir 
(15). Solunumun tipi ne şekilde olursa olsun 
inspirasyonla alınan ve ekspirasyon ile atılan gaz 
volümüne “solunum volümü (tidal volüm, VT)” adı 
verilir ve yaklaşık değeri 500 mL’dir (24). Maksimum bir 
soluk almayı (inspirasyon) takiben zorlayarak maksimum 
bir soluk verme (ekspirasyon) “zorlu vital kapasiet 
(FVC)”, grafik üzerinde hesaplanan maksimum 
inspirasyonu izleyen 1 saniyedeki güçlü bir ekspirasyonla 
atılan maksimal solunum gaz volümü “zorlu ekspirasyon 
volümü (FEV1)”, maksimum akım ortası ve sonu akım 
hızını gösteren değere “Zorlu ekspirasyon akımı (FEF)”, 
bir kerede akciğerlerden dışarı atılan en fazla hava 
miktarına “yüksek ekspirasyon akımı (PEF)”, bir kerede 
akciğerlere alınan en yüksek hava miktarına “yüksek 
inspirasyon akımı (PIF)” ve solunumun  % 25-50-75’ 
indeki maksimal solunum akım hızına da “maksimum 
solunum akım hızları (Vmax 25-50-75)” adı verilir.  

Egzersizle sağlık arasında bir ilişki kurma ihtiyacı 
günümüzde yaşayış biçiminde meydana gelen 
değişikliklerden doğmuştur (3). Egzersiz kavramı geniş 
anlamda, sporcuların en yüksek sporsal verime 
ulaşmalarını sağlayan sistematik hızlanma metodudur 
(8). Fizik aktivite, iskelet kaslarının kasılması sonucunda 
üretilen, bazal düzeyin üzerinde enerji harcamayı 
gerektiren bedensel hareketlerdir (11). Spor ve egzersizin 
sadece erişkinlerde değil, çocukların da her yönden 
gelişiminde büyük rol oynadığına inanılmaktadır (12). 
Egzersiz periferal ve santral adaptasyonlarda maksimal 
oksijen kullanımını artırır (21), anksiyete ile depresyonu 
azaltır, motivasyon ile duygu durumunu düzeltir, 
dispneye desensitizasyon gelişir ve dispne duygusu azalır 
(7).  

Egzersizin çocuk ve gençlerde solunum 
parametreleri üzerine olan etkileriyle ilgili çalışmalar 
farklı görüşleri de beraberinde getirmektedir. Çocuk ve 
gençlerde sporun solunum parametrelerini hangi 
düzeyde etkilediğinin belirlenebilmesi için 
gerçekleştirilen araştırmaların birçoğunda kontrol 
grubunun bulunmaması aynı zamanda solunum 
fonksiyonları açısından tam bir standardizasyonun 
oluşturulmamış olması, konuyla ilgili farklı görüşlerin 
ortaya çıkmasına yol açabilmektedir. Bir kısım 
araştırıcılar, yoğun fiziksel antrenmanların solunum 
parametrelerini artırıcı yönde etki yaptığını savunurken 
(1, 4, 14); diğerleri bu gelişimin tamamen yaş grubunun 
dinamiği olarak normal büyümeye paralel olduğuna 
dikkat çekmektedirler (11, 16, 17). Bunun dışında kalan 
bir kısım araştırıcılar da egzersizin solunum 
parametrelerini artırmamakla beraber verimli ve 
ekonomik duruma getirdiğini ileri sürmektedirler (23). 

Solunum parametrelerinin egzersizden nasıl 
etkilenebileceğinin mekanizma özellikleri birlikte 
değerlendirildiğinde, cinsiyet farkı olmaksızın sporun 
gençlerde bu parametreleri artırıcı yönde etki yapması 
beklenilebilir. Anatomik olarak gelişebileceği maksimum 
sınırlara ulaşmış olmayan gençlerde yoğun olarak yapılan 
fiziksel egzersizlerin bu gelişimi hızlandırıcı yönde 
fonksiyon görmesi görüşünden hareketle bu çalışmada 
10–16 yaş grubu erkek çocukların solunum 
parametrelerinin egzersize bağlı değişimlerinin 
incelenmesi amaçlanmıştır. 

MATERYAL ve METOT 

Araştırma Selçuk Üniversitesi beden eğitim spor 
yüksek okulu bünyesinde yapılan olimpiyat aslanları 
projesinde yer alan 10–16 yaş grubunda 20 20 erkek 
çocuk üzerinde gerçekleştirildi. 

Çocuklara 3 ay boyunca genel motorik özelliklerini 
geliştirici, aerobik ve anaerobik kapasitelerini artırmaya 
yönelik aşağıda açıklanan çalışmalar yaptırılarak 
gelişimleri incelendi. Çocuklara çalışacakları konu 
hakkında genel bilgi verilerek yapacakları çalışmanın 
bilincinde olmalarına özen gösterildi. Böylece 
motivasyon ve çalışma arzuları yükseltildi.  Uygulanan 
egzersiz programı; egzersiz programı 3 ay süresince 
haftada 4 gün (Pazartesi, Çarşamba, Cuma, Pazar) ve 
günde 60 dakika yapıldı. Çocuklar BESYO olimpik 
futbol sahasının parkurunda 5 dakikalık ısınma 
evresinden sonra sürekli koşular metodu ile % 50 
şiddette 25 dakika süresince koşturuldu. Koşma metodu 
uygulanırken tempo devamlı olarak ayarlandı. 
Koşulardan sonra aynı sahada 7×7 oyun formu ile 20 
dakika çift kale maç oynattırıldı. 10 dakikalık soğuma 
jimnastiği ile çalışmalar sonlandırıldı. 

Araştırmaya katılan çocuklarda 3 ay uygulanan 
antrenmanın başlangıcında ve bitiminde spirometre 
(Cosmed) ile FVC, FEV1, PEF, PIF, FEF 25-75, 
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Vmax25, Vmax50 ve Vmax75 solunum parametreleri 
tayin edilerek farklılığın karşılaştırılması yapıldı. 

Çalışmada elde edilen veriler paired-t testi (Minitab 
12.1) ile değerlendirildi. P<0.05 değeri istatistikî açıdan 
anlamlı kabul edildi. 

BULGULAR 

Üç aylık egzersizin sedanter çocukların (10-16 yaş) 
solunum parametrelerine etkisi tablo 1’de sunulmuştur. 

  

Tablo 1. Sedanter 10–16 Yaş Grubu Çocukların 
Ölçülen Solunum parametrelerinin egzersiz Öncesi ve 
Sonrası değerleri  (Mean±SEM, n=20) 

 Öntest 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 4,93  ± 0,33 5,47 ± 0,27* 

Vmax50 Lt/sn 3,91  ± 0,27 4,22 ± 0,25* 

Vmax75 Lt/sn 2,56  ± 0,20 2,91 ± 0,17* 

FEF25-75 Lt/sn 3,68  ± 0,28 4,24 ± 0,24* 

* P< 0,05 Önemli 

Uygulanan egzersizin PEF, FEF 25–75 ve Vmax 
25–50–75 değerlerinde istatistiki açıdan önemli (p<0.05) 
oranda artışta neden olduğu belirlendi. 

TARTIŞMA 

Mevcut araştırmada 10–16 yaş grubundaki sporcu 
olmayan (sedanter) çocuklarda 3 ay boyunca uygulanan 
antrenman programının solunum parametrelerinden 
FVC, FEV1, PEF, PIF, Vmax 25–50–75 ve FEF 25-75 
üzerindeki etkileri karşılaştırıldı. Egzersizin FVC, FEV1 
ve PIF değerleri üzerine etkisinin olmadığı (p>0.05) 
belirlendi (Tablo 1). Benzer sonuçlar diğer araştırıcılar 
tarafından da rapor edilmiştir (23, 11, 10, 9). Çocuklarda 
solunum parametrelerine, fizyolojik gelişimin 
egzersizden daha fazla etkili olabileceği bildirilmiş ve 
egzersizin solunum parametrelerine fazla etkili 
olamayabileceği belirtilmiştir (23, 11). Bu çalışmada 
çocukların anatomik olarak gelişebilecekleri en üst 
sınırlara ulaşmamış olması fizyolojik olarak vurgulanması 
gereken bir durumdur. Çalışmada istatistiksel açıdan fark 
alınamayan değerler fizyolojik mekanizmalarla birlikte 

düşünüldüğünde, bu yaş gurubundaki çocuklarda daha 
uzun süreli ve yoğunlukta egzersizin solunum 
fonksiyonlarını etkileyebileceği düşünülebilir. Ayrıca 
uygulanan egzersiz programına motivasyonun 
deneklerin üzerinde etkili olmadığını da akla 
getirmektedir. 

Mevcut araştırmada PEF, FEF 25-75 ve Vmax 25-
50-75 değerleri karşılaştırıldığında (Tablo 1) egzersiz 
periyodu sonunda (P<0.05) anlamlı bir fark olduğu 
belirlendi. Çocuklarda değişik branşlardaki sporcular 
üzerinde yapmış oldukları çalışmalarda PEF, FEF 25-75, 
Vmax 25-50-75 değerlerinin egzersiz sonucu anlamlı 
olarak arttığını bildirmektedirler (6, 22, 2, 19, 5). 
Araştırıcılar elde ettikleri artışları respiratuvar kasların 
optimal kuvvet uzama ilişkisi, diyaframa ve interkostal 
kaslar arasındaki sıkı bağlantıya bağlamışlardır. Vmax 
25–50–75 değerlerinde egzersiz periyodu sonunda çıkan 
önemli artış ekspirasyon parametrelerindeki önemli 
değişiklikle birlikte ele alındığında beklenen bir sonuç 
olarak karşımıza çıkmaktadır. Akdur ve ark. (2)’da 
ekspirasyon değerlerindeki artışa paralel olarak Vmax 
25-50-75 değerinde önemli farklar elde etmiştir. Bu 
araştırmada da yukarıdaki çalışmalara benzer olarak 
PEF, FEF 25–75, Vmax 25–50–75 değerlerinde görülen 
artış uygulanan anaerobik antrenmanın sonucunda 
solunum kaslarını kullanmalarında meydana gelen 
gelişmeye ve deneklerin kassal reaksiyonlarındaki 
düzelmeye bağlanabilir. 

Sonuç olarak; gelişimlerini henüz tamamlamamış 
bireylere uygulanan egzersiz programlarının solunum 
fonksiyonlarında olumlu bir etki yaptığı yönünde 
çalışmalar olduğu gibi aksi bildirimlerde dikkati 
çekmektedir. Bu çalışmada 10-16 yaş grubu ve 
uygulanan antrenman programı ile belli parametrelerde 
önemli farklıklar bulunması ve FVC değerinde önemli 
değişikliklerin gözlenmemesi egzersizin etkili olup 
olmadığı yönünde bir görüş ortaya koymayı 
zorlaştırmaktadır. Bu çalışma düzeyi ile elde edilen 
bulgular yine de gelişmekte olan çocuklar üzerinde 
yapılacak olan diğer çalışmalara katkı sağlayacağı 
düşüncesiyle yararlı olacaktır. 
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