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ELIT DUZEY ERKEK YUZUCULERDE 16 HAFTALIK CORE EGZERSIZLERININ
SOLUNUM FONKSIYONLARINA ETKIiSi

EFFECTS OF 16-WEEK CORE EXERCISES ON RESPIRATORY FUNCTIONS OF
ELITE LEVEL MALE SWIMMERS

Enes BECER®
Murat ELIOZ**

Oz

Bu arastirmada, 18-20 yas grubu elit diizey erkek yiiziiciilerde 16 haftalik core egzersizlerinin
solunum fonksiyonlarina etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Bu ¢alismaya Deniz Harp Okulu hazirlik
smifindan 20 6grenci bulunmaktadir. Gruplar deney grubu ve kontrol grubu olmak tizere 10'ar kisilik 2
gruba ayrilmistir. Calisma stiresince deney grubu haftada 4 giin ytizme ile birlikte giice dayali core
antrenmani yapmistir. Kontrol grubu ise sadece yiizme antrenmanlarina katilmistir. Katilimcilarin Core
antrenmani dncesi ve sonrasi solunum fonksiyon degerleri l¢iilmiistiir. Gruplarin 6n test ve son test
degerleri tekrarlayan ol¢ciimlerde ANOVA testi ile karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda Calisma ve
kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda zamana bagl degisim tespit edilmistir
(p<0,001). Gruplar arast MW degerinde calisma grubunda gelisim gosterilirken (p=0,023) diger
parametrelerde farklilik gortilmemistir (p>0,05). Elde edilen veriler ile birlikte 18-20 yas grubu erkek
yiiziiciilere yaptirilan core antrenmanlarinin solunum fonksiyonlarma olumlu etkisinin oldugu
goriilmistiir. Bu ¢alisma sonuglarina gore, solunum fonksiyonu gelistirilmesi diistiniilen kisilerde Core
antrenman uygulamalar: yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Spirometre, Core Antrenman.

Abstract

In this study, it was aimed to investigate the effect of 16-week core exercises on respiratory
functions in 18-20 age group elite male swimmers. This study includes 20 students from the Naval
Academy preparatory class. The groups are divided into 2 groups of 10 people, namely the experimental
group and the control group. During the study, the experimental group did core training based on
strength with swimming 4 days a week. The control group only participated in swimming training.
Respiratory function values of participants were measured before and after Core training. Pretest and
posttest values of the groups were compared with ANOVA test in repeated measurements. As a result of
the analysis, when the pretest and posttest values of the study and control groups were compared, time
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dependent changes were detected (p <0.001). While there was improvement in the study group in MW
between groups (p = 0.023), no difference was observed in other parameters (p> 0.05). Along with the
obtained data, it has been observed that core training performed by male swimmers aged 18-20 have a
positive effect on respiratory functions. According to the results of this study, Core training applications
can be performed in people who are considered to develop respiratory function.

Keywords: Swimming, Spirometer, Core Training.

1. GIRIS

Core kelime anlami olarak merkez diye ifade edilen yabanci bir kelimedir.
Sporda core ile ifade edilen alan viicudun agirlik merkezini de barindirdig: tam orta
noktasidir(Mcgill, 2010, 33-46). Hareket esnasinda omurga karin ve omurga kaslar1
tarafindan desteklenir. Bu sayede omurga en etkin pozisyonu alir ve bu pozisyonu
korur. Ayrica kas gruplar: tek basina degil birlikte hareket eder ve boylece core kaslar1
destek gorevi gorerek, postiir durus, egzersiz ve bir harekete kars: direng esnasinda
maksimum fayda saglar (Condron, 2006, 6).

Normalde aktif olmayan bir insamin omurgas: dengesiz bir yapidadir, bu
yiizden viicut dengesini saglamak viicut kaslarinin aktiflestirilmesiyle saglanir. iste bu
kaslar core egzersizleri tizerine durulan core bolgesindeki kaslardir. Bu durum
anatomik olarak ve dengeyi saglamak amaciyla 6zel olarak planlanmis 6zellikleriyle
baska bir grup kasin oldugu fikridir (Lederman, 2010, 84-98).

Core egzersizleri bir core kas grubu yada kas hareketlerine gore planlanan
calismalardir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun
alt ve tist yarisi arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Core kaslari, alt sirt
bolgesinin saglig1 yoniinden giinliik aktivitelerin yani sira agirlik kaldirma egzersizleri
sirasinda omurgay1 sabitlemede cok onemli bir rol oynar (Fig, 2005, 40-42). Core
antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, birgok biiytik ve kiigtik kasin
gliclenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki
veya hareketler arasi gecislerdeki verimlilik artar (Herrington ve Davies, 2005, 52-57).

Sporcunun performansinin artmasinda kas kuvveti kadar solunum kuvvetinin
de etkisi vardir. Diizenli olarak yapilan ve siddeti giderek artan antrenmanlara bagl
olarak sporcunun maksimal oksijen kullaniminda (VO2max) artis olur. VO2max
aerobik performansin degerlendirilmesinde elzem faktorlerden biridir. VO2max
zorlayici bir egzersiz sirasinda viicudun tasidig1 en yiiksek oksijen miktar1 olarak ifade
edilir (Bassett ve Howley, 2000, 70-84).

Solunum kaslarina yonelik yapilan antrenmanlarda 6zellikle diyafram kasinin
kuvvetlendigi bilinir. Bununla birlikte tidal volum artar, dinlenim durumunda soluk
siklig1 azalir, maksimal egzersizlerle ventilasyon artmaktadir (Sheel, 2001, 277-289).

Bu galismanin amaci on alt1 hafta boyunca yaptirilan core antrenmanlarinin
solunum fonksiyonlarina etkisinin arastirilmasidir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Grubu: Arastirmaya, Deniz Harp Okulu hazirlik sinmifindan 10ar
kisilik deney ve kontrol grubu olmak tizere 20 bahriyeli katilmistir.
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22.Boy Uzunlugu ve Viicut Agurligi Olgiimii: Calismada bulunan
bahriyelilerin boy uzunluklar1 ve viicut agirhklart olctldu. Agirhik
ol¢timiinde Sinbo marka SBS-4439 model djjital baskiil ve boy olctimiinde
serit metre kullanildi. Elde edilen deger cm(boy) ve kg(kilo) cinsinden
kaydedilmistir.

2.3.Viicut Kitle Indeksi: Viicut agirliginin kilogram (kg) degerinin, boy
uzunlugu metre (m) Ol¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m2 )
hesaplandi.

2.4.Deneklerin Secimi: Arastirmaya, Deniz Harp Okulu hazirhik simifinda
ogrenim gormekte olan yas ortalamasi 18+2. Y1l olarak belirlenmistir.

2.5.Spirometrik Olgiimler: Deneklerin solunum olctimleri Chest HI-105 marka
spirometre cihaz ile uygulanmigtir. Olgtimler, denek oturur vaziyette ve
burnu kiska¢ yardimu ile kapatilarak hava gecisi engellenmistir. Ardindan
gerekli talimatlar verilerek 6n deneme testi uygulanmistir. Her 6lcim 3
tekrar ile uygulanmus ve en iyi alian 6lciim degeri kaydedilmistir.

2.6. Verilerin Toplanmasi: Antrenman uygulanmadan 6nce Deniz Harp Okulu
komutanlhig ile gortisiildi ve gerekli izinler alinmistir. Ardindan calismaya
katilacak olan o6grencilere yapilacak testlerin amaci anlatismus gerekli
talimatlar verilmistir. Tum 6grencilerin solunum oOn testi degerleri
alindiktan sonra deney grubu haftada 4 giin verilen yiizme egitimlerinin
yani sira core egzersizleri ile desteklenmis ve kontrol grubu sadece ytizme
antrenmanlarmma katilmistir. Antrenmanlar 16 hafta boyunca ytizme
egzersizi i¢in 6n plana ¢ikan core kaslarina yonelik kuvvet ve dayaniklilik
antrenmani olarak uygulanmis olup, 16 hafta sonunda ogrencilerin
spirometre son test degerleri alinmustir.

2.7.1statistiksel Analizz Gruplarin 6n test ve son test degenlerinin
kargilastirilmasinda Tekrarlayan Olgtimlerde ANOVA testi uygulanmustr.

3. BULGULAR

Calismada elde edilen sonuclar tablo halinde sunulmustur.

Tablo 1. Calisma ve kontrol grubunun 6n test son test sonuglarinin karsilastirilmasi

On Test Son Test p

Ort. SS. Ort. SS. Time Grup
Calisma 5,65 0,40 6,05 0,43

FVC <0,001 0,272
Kontrol 5,64 0,41 5,65 0,40
Calisma 4,81 0,29 5,13 0,29

FEV <0,001 0,226
Kontrol 4,81 0,30 4,81 0,31
Calisma 10,18 0,65 10,83 0,62

FeFmax <0,001 0,261
Kontrol 10,15 0,64 10,17 0,74
Calisma 4,94 1,04 5,63 1,02

SVC <0,001 0,442
Kontrol 491 1,05 4,93 1,03
Calisma 195,40 8,96 220,80 9,55

MW <0,001 0,023
Kontrol 194,10 10,55 194,75 21,04
Calisma 3,71 0,27 421 0,26

<0,001 0,050
Kontrol 3,70 0,27 3,71 0,31
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Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
zamana bagl degisim tespit edilmistir (p<0,001). Gruplar arast MW degerinde calisma
grubunda gelisim gosterilirken (p=0,023) diger parametrelerde farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

4. TARTISMA

Bu arastirmada elit diizey erkek yiiziiciilerde 16 haftalik core egzersizlerinin
solunum parametrelerine etkisinin arastirilmasi amaclanmistir. Analiz sonuglarina
gore deney grubundaki 6l¢tim degerleri artis1 kontrol grubununkine gore istatistiksel
olarak anlaml1 diizeyde daha ytiksek saptanmustir (Tablo 1).

Guglt core kaslar1 giinltik aktivitelerdeki hareketleri yapmamiza olanak
saglamakla birlikte sportif performansin gelistirilmesi bakimindan onemlidir. Core
kaslarmin solunum kaslar1 ile dogrudan iliskisi yokmus gibi goziikse de dolayl1 yoldan
etkisi oldugu ifade edilebilir. Core kaslarinin solunum kaslarma destekleyici ve
yardimci olabilecegi diistincesiyle yapilan ¢alismada bu iliski arastirilmistir.

Solunum kaslarmin gelistirilmesi ile birlikte egzersiz kapasitesi ve
performansinin arttirilabilecegi hipotezi son on yilda kapsamli sekilde arastirilmistir
(HajGhanbari, 2013, 1643-1663; 1lli,, 2012, 707-724). Solunum kaslarinda meydana gelen
gelisim diyafram kasinda hipertrofi, tip I ve II kas fibrillerinin oraninda bir gelisme ile
ifade edilir (Downey, 2007, 137-146 ; Enrigh, 2006, 345-354). Calisma grubuna yaptirilan
core egzersizlerine bagli olarak solunum kas gruplarinda bir gelisme olabilecegi ve bu
gelismenin de katilimcilarda solunum fonksiyonuna olumlu etki yapabilecegi ifade
edilebilir.

13-15 yas grubu erkek yiiziiciilerde 24 kisi (12 deney, 12 kisi kontrol grubu)
tizerinde yapilan core egzersizleri sonucunda deney grubunda anlaml farklilik
bulunurken, kontrol grubunda anlaml farklilik bulunamamistir(Dogan, 2016, 1-12).

Yarismaci erkek yiiziiciiler tizerine yapmus olduklari bir arastirmada yapilan
core ¢alismalariin kuvvet gelisimine olumlu yonde etkisi oldugunu rapor etmislerdir.
Bu calismada ytiziiciilerin kuvvet oranlarinda artis meydana geldigi tespit edilmistir
(Santana, 2005, 40-42).

Diizenli ytizme antrenmani yapan 12-14 yas arasindaki ¢ocuk sporcularin temel
motor becerileri kontrol grubundaki sporculara gore daha iyi degerlere sahip
olduklarini tespit etmislerdir. Bu calismada da arastirma grubunda 12 haftalik core
antrenman calismalarina katilan sporcularin temel motor becerileri kontrol grubu
sporcularina gore daha iyi seviyede olduklari tespit edilmistir(Wu ve ark., 2007,10-15).

Yapilan diger calismalarda goruldiigii gibi core egzersizlerinin ytizme
performansini artirdig1 gézlemlenmektedir. Calismamizda, ytizme esnasinda 6n plana
¢ikan deltoid, triceps ve pectoral kaslara yonelik uyguladigimiz core egzersizler
sonucunda ytizme performansinin arttiglr gozlemlenmis, bu acidan diger calismalarin
sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Yaslar1 12 ila 15 arasinda degisen igerisinde elit ve performans ytiziiciilerinin
bulundugu 34 kisilik deney grubu ve ayn1 yas grubundan 17 kisilik kontrol grubundan
alman VC, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri sonucunda elit ve
performans grubundaki artis istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubu ise anlamsiz
bulmustur (Wells, 2005, 527-540).
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Yaslar1 12 ila 14 arasinda degisen 310 ytiziici ile yaptiklari 6 aylik antrenmanlar
sonucunda VC, FVC, FEV1 parametreleri ¢n test ve son test degerleri istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur(Kubiak ve Janczaruk, E., 2005, 105-113).

Calismalarinda 12-15 yas araliginda ki 34 ytiizlicinin yarisina inspirator ve
ekspirator kas antrenmani uygulamiglar ve bu antrenmani yapan 17 ytiziictiniin 1. sn
zorlamali inspirasyon ve ekspirasyon hacmi (FIV1 ve FEV1) degerlerinin bu
antrenmani yapmayan gruba gore arttigini tespit etmislerdir(Wells ve ark., 2002, 527-
540).

Yapilan calismalarda yiizme performans: iyi sporcularda akciger volim
kapasitesinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Calismamizda core egzersizleri
sonucunda 6grencilerin ytizme performanslarinin artti$i ve dolayli olarak solunum
kapasitesinin ytiikseldigi gozlenmistir.

Farkli ytizme dallarinda yarisan c¢ocuk yiiziiciilerin akciger volim
kapasitelerinin belirlenmesi amaciyla yaslar1 8-12 yil arasinda degisen ytiziiciiler
tizerinde yaptiklar {i¢ ay stireli calismalarinda VC, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve
son test sonuglarini istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir. Solunum kaslarindaki
gelismeye bagli olarak sporcularin daha fazla oksijen kullanabildiklerini, ytiztictilerin
kollarin1 atarken kullandiklar1 teknigin de akciger kapasitesini etkiledigini ifade
etmislerdir (Kesavachandran ve ark., 2001, 669-676). Calismada elde ettigimiz solunum
parametrelerindeki artisin kuvvet gelisimi ile iliskili olabilecegi gibi dogru kol atma
darbesiyle de iligkili olabilir. Kuvvet gelisimine bagh olarak kol atis darbesinin de
degisebilecegi ifade edilebilir.

12 haftalik ytizme ve kor antrenman sonucunda 10-12 yas yiiziiciileri ytizme
performanslarinda istatiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanilmistir (Reed ve ark.,
2012, 697-706).

5. SONUC

Yapmis oldugumuz arastirma, literatiirdeki bilgilerle paralellik gostermektedir.
Uygulanan core egzersizlerinin yiizme performansma olumlu sekilde etki ettigi
gortilmektedir. Buna ek olarak yiizme performansmin gelismesiyle birlikte sporcunun
solunum fonksiyonlarmma olumlu etki yarattigi sodylenebilir. Antrendrlerin core
egzersizleri yoluyla sporcularin ytizme performanslarini arttirabileceklerini bilmeleri
bu baglamda oldukga 6nem kazanmaktadir.
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