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9-12 YAS YUZUCULERIN COVID-19 SALGIN ARASI
VERILMEDEN ONCEKI VE ARADAN SONRAKI
DONEMIN 50 M SERBEST TEKNIK
PERFORMANSLARINA ETKIiSi

Ozet

Bu ¢alismanin amaci; yuzicullerde Covid-19 salgin arasi verilimeden énceki ve
aradan sonraki dénemin 50 m serbest teknik performanslarina etkisi etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya, Gimishane ilinde ylizme takiminda haftada en
az bes guin antrenman yapan yas ortalamalari 9 — 12 olan 19 amatdér yuzicu
gondlll olarak katilmistir. Sporcular bu donemde evlerinde kendi vicut
agirliklar ve tera bant ile gin asiri 45 — 60 dakikalik egzersizler yapmalari
istenmistir. “Shapiro-Wilk” testi ile verilerin normallik dagilimlari belirlenmistir.
Yapilan analiz sonucunda verilerin dagiliminin normal oldugu tespit edilmistir.
Tecrit donemi sonrasinda farkin tespiti igin grup ici “Paired t testi” kullanilarak
analiz  edilmistir. Anlamhlik dizeyi p <0.05 ©6nem seviyesine gore
degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak kisitlamalar sebebi ile evden ¢ikamayan
yuzuculerin tecrit doneminde evde kendi vicut agirliklari ve tera bant ile
yapmis olduklari ¢alismalarin 50 m serbest ylizme (kisa mesafe) sporcu
performansini arttirmamasina ragmen performans kaybini engelledidi
belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, Ylizme, Antrenman

THE EFFECT OF 9-12 YEARS OLD SWIMMERS ON
50 M FREE TECHNICAL PERFORMANCE BEFORE
AND AFTER COVID-19

Abstract

The aim of this study is; It is the study of the effect of the period before and
after Covid-19 epidemic breaks on 50 m free technical performances in
swimmers. Nineteen amateur swimmers with an average age of 9- 12, who
trained at least five days a week in the swimming team in Gimushane,
participated in the study voluntarily. During this period, athletes were asked to
do 45- 60 minutes of exercises every other day with their own body weights
and tera band. The normality distribution of the data was determined with the
"Shapiro-Wilk" test. As a result of the analysis, it was determined that the
distribution of the data was normal. After the isolation period, it was analyzed
by using “Paired t test” within the group to determine the difference. The
significance level was evaluated according to p <0.05 significance level. As a
result, it was determined that the swimmers who could not leave the house due
to the restrictions, performed at home with their own body weight and tera tape
during the isolation period, prevented performance loss although 50 m free
swimming (short distance) did not increase the performance of the athlete.
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1. GIRIS

Koronaviris (COVID-19), ilk 6nce Cin’in
Vuhan Eyaletinde 2019 Aralik ayinda
solunum yolu rahatsizhgi yasayan (ates,
Oksuruk, nefes darligi) bazi hastalarda
yapilan arastirmalarla 13 Ocak 2020’de

tanimlanmis bir virtstar.

Salgin ilk olarak Vuhan eyaletindeki deniz
drdnleri ve hayvan pazarlarinda bulunan
kisilerde tespit edilmistir. Ardindan insanlar
arasinda bulasarak Vuhan’da ve Hubei
eyaletindeki baska sehirlere ve Cin’in diger
sehirlerine ve ardindan tum dunyaya
yaylimigtir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020a.,
T.C. Saghk Bakanhgi, 2020b).

Tarkiye'de Covid-19 ve pandemi surecinin

yayllmasi saglik bakanligi tarafindan
yayinlanmakta ve veri sayfasinda
gOsterildigi gibi gunluk olarak
guncellenmektedir. Turkiye'deki ilk

Covidien-19 vakas! 11 Mart 2020 tarihinde
yayinlanmistir (T.C. Saglk Bakanhgi,
2020b). 12 Mayis 2020 tarihinde Turkiye'de
yapilan toplam test sayisi 16,013974; ayni
glin Covid-19'dan toplam vaka sayisi
411.000.055 olmustur. ilk vakanin tespit
edildigi ayl
ortalama 2-3, sonraki iki ayda ortalama
35.000 ve son donemde 150.000 141 test
Son olarak ta 22.12.2020
tarihinde vyapilan
192,316 vaka sayisi 19,256, hasta sayisi
3,309, vefat sayisi 251 ve iyilesen hasta

mart ortalarinda gunde

yapimistir.

toplam test sayisi,
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sayisi 32,110 olarak kayitlara geg¢mistir
(T.C. Saghk Bakanhgi, 2020a).

Dinya Saglik Orguti (WHO) yaptiklari
toplanti sonrasi dunyanin ¢ok 6nemli bir
bildirip

pandemi olarak ilan etmiglerdir (WHO,

sorunla karsilastigini salgini,
2020). Dunya saglik orgutunuan aldigr bu
karar sonucunda Ulkeler de sokagda ¢ikma
yasagini da kapsayacak sekilde ¢ok ciddi
kisittamalara  gitmislerdir

ve  birgok

organizasyonu da iptal etmiglerdir.

T.C.

yayinlanan teblige goére; Umuma Agik

icisleri Bakanligi tarafindan
istirahat ve Eglence Yerlerinin hastaligin
bulagsma riskini arttiracagi gerekgesiyle;
yuzme havuzu, hamam, sauna, kaplica,
masaj salonu, SPA ve spor merkezlerinin
faaliyetleri gecici bir sureligine 16.03.2020
24:00
durdurulacagi karari alinmistir (T.C. icisleri

Bakanligi, 2020).

Pazartesi saat itibariyle

Bu viruse kargi, henuz kesin bir tedavi ya
da asi gelistirilemedigi icin hastaliktan
korunmanin en etkili yolu hijyen kurallarina
dikkat etmek, sosyal izolasyonu saglamak,
bagisikhk sistemini kuvvetli tutmaktir.
Bagisiklik sistemini kuvvetli tutmak icin ise
dizenli

ve dengeli beslenmek, yeterli

surede ve kalitede uyumak, duzenli
egzersiz yapmak onerilmektedir (Ercan ve

ark. 2020).

Yuzme su yuzeyinde surtinmeyi en aza

indirerek el-kol ve ayaklarla belirli bir



mesafeyi, belirtilen stil ve tekniklerle belirli
kisa surede

ifade

kurallar icerisinde en

tamamlamak’ olarak edilen

performans yuzmesidir.

Sporcular Uzerinde yapmis ¢alismalar

gOsteriyor ki; uzun yillar bransa 6zgu

antrenman programlari musabik
sporcularin performansini olumlu ydnde
antrenmanli

etkilemektedir. Uzun sureli

sporcularda istirahat kalp atiminin ve
sistolik kan basincinin dusmesiyle kendini
gOsteren antrenman vagotonisinin
gelismesi, sporcu performansinda pozitif
etkide bulunur (Bayraktar ve Kurtoglu,

2009).

Antrenman; insanin fizyolojik, psikolojik,
teknik,  taktik,

yukseltmeyi amaglayan planli ve bilimsel

zihinsel, ozelliklerini

bir egitim surecidir.

Performans 6gelerinin gelistiriimesi planl
bir
geligtirilebilir (Zambak, 2019) ve enerji

ve sistemli yapilan antrenmanla
olusum sistemi Uzerinde olumlu etkilerde
bulunur. Bununla birlikte kardiyovaskuler
sistem antrenmanin araciligiyla geligserek
sporcularin aerobik gucu gelistirilir ve

yorgunluga karsi direncgte artma olur. Sinir-
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kas uyumu antrenman ile geligtirilir.
Kuvvette artis meydana gelir iken bireyin
vicut yad yuzdesi, toplam kas orani da
(Zambak, 2020).

hareketlilik, esneklik ve

onem kazanir
Koordinasyon,
beceri 6zellikleri gelistirilir. Bu gelisimlerin
yaninda sporcularin, teknik- taktik, zihinsel
ve ozelliklerinde

kaydedilir (Bompa & Haff, 2015).

psikolojik gelisme

Antrenmansizlasma, antrenmanlar sonucu
olusan kazanimlari korumak igin yapilan
suresinde, ve

egzersizin sikhginda

yogunlugunda bir azalma ve kesilme

olmasi durumudur. (Hyaat ve ark., 2019).

Antrenmanda meydana gelen fizyolojik

uyumlarin geri donusluliok  orani;

sporcularin antrenman durumlarina,
genetik 6zellige, calismanin yogunluguna,
siklik

azaltilma oranina ve antrenmanin ne kadar

siddetine ve parametrelerinin
birakildigi ile alakahdir (Gelen ve ark.,

2020).

Mujika & Padilla, (2000a ve 2000b), Tablo
1- 2’de goruldugu gibi kisa ve uzun sureli
detraining donemlerinin  organizmadaki

etkilerini ele almiglardir.
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Tablo 1. Kisa Sureli Detraining Déneminin Organizma Uzerine Etkileri (ilk 4 hafta)

Azalma Olan Ozellikler

Artma olan Ozellikler

Maks VO2

Yiiksek yogunluklu lipoprotein

Maksimum Kalp atim hizi

Kan volimi

Laktat esik

Kalp atim hizi

Egzersiz Stroke volimi

Bikarbonat dlizeyi

Ortalama kan basinci

Maksimal Kardiyak output

Kas glikojen dlzeyi

Ventilasyon esigi

Ventrikller kitle

Kapillar yogunluklar

Maksimal solunum degisim orani

Maksimal solunum volim

Oksidatif enzim aktivitesi

Sub-maksimal solunum degisim orani

Oksijen pulse

Glikojen sentez aktivitesi

Postprandiyal lipemi

Dayaniklilik performansi

Mitokondrial ATP Uretimi

Dusuk yogunluklu lipoprotein

insilin aracili glikoz alimi

Ortalama fibril kesit alani

Submaksimal kan laktati

Kas GLUT-4 protein igerigi

EMG aktivitesi

Kas lipoprotein lipaz aktivitesi

Kuvvet-Gli¢ performansi

Tablo 2. Uzun Siireli Detraining Déneminin Organizma Uzerine Etkileri (4 -8 hafta)

Azalma Olan Ozellikler

Artma Olan Ozellikler

Maksimal oksijen tiketimi

Kas glikojen seviyesi

Maksimum Kalp atim hizi

Kan volimu

Kapillar yogunluk

Sub-maksimal Kalp atim hizi

Egzersiz Stroke volimi

Arteriovendz oksijen farki

Toparlanma Kalp atim hizi

Maksimal Kardiyak output

Oksidatif enzim aktivitesi

Ventilasyon esdegeri

Ventrikiller kitle

Ortalama fibril kesit alani

Sub-maksimal solunum degisim orani

Maksimal solunum volumu

FT: ST orani

Ortalama kan basinci

Oksijen pulse Kas kitlesi

Solunum degisim orani

Dayaniklilk EMG aktivitesi

Submaksimal kan laktati

Lipoliz Kuvvet-Gli¢ performan

Sl

Yuksek yodunluklu lipoprotein

Laktat esik

Hareket, insan varliginda onemli bir rol
oynamaktadir ve hayatta kalmak, iletisim
kurmak, eglenmek ve gelismek igin
harekete ihtiya¢ duyariz (Bayrakdaroglu,
2019). Salgin dénemde insanlarin mimkun
oldugu kadar evlerinde egzersiz yaparak
olmalar Bundan

haraketli onerilmigtir.

dolayi, sporculara ev ortaminda
yapabilecekleri programlar hazirlanmistir.
Bu calismalar sabit bisiklet, kosu bantlari
aerobik egzersiz ve kendi vucut agirliklar
Aerobik

ile  yapilan calismalardir.

99

egzersizler, dusuk, orta veya yuksek
kardiyovaskuler gerginligi meydana getiren

egzersizlerdir.

Sporculari evde izolasyonda calistirirken

onemli bir husus, ozellikle egzersizin
yogunlugu ve hacmi ile ilgili uyumdur.
Sporcularin evlerinde kullanmis olduklar
yukuin, fiziksel zindeliklerini ve performansi
istenen duzeyde tutmaya uygun olmasini
izlemek ve saglamak zordur. Rekreasyonel
ve siradan insanlar igin izole edilmig, kabul
edilebilir  bir

fiziksel zindelik dizeyini



korumak orta derecede egzersizle
mumkuanduar. Yuksek duzeyde fiziksel ve
zihinsel zindeligi korumak, nispeten yuksek
miktarda submaksimal ve maksimal
yogunluk egzersizi gerektirir (Jukic ve ark.

2020).

Rekabet eksikligi, takimlar ve sporcular igin
ek bir sorun teskil eder, ¢inku sporcularin
fiziksel formlarini ve spor formlarini en iyi
sekilde koruyabilecekleri yarigsmalardir.
Sikisik bir rekabet programi olan birgok
spor dalinda rekabet etmek de onemli bir
gelisimsel uyarici olan anahtar faktordur
(Tarrago ve ark. 2019). Sonugta, rekabetin
olmamasi sporcu performansinda olumsuz

bir etkiye sahiptir.

DSO cocuklar ve gencler (5- 17 yas) icin,
haftada U¢ kez kas ve kemik gu¢lendirme
egzersizleri ile orta ve kuvvetli aerobik
yodunlukta 60 dakikalk gunlik fiziksel
etkinlik 6nermektedir (DSO, 2010). DSO,
17 yasindan buyuk yetiskinler ve yaslilar
icin kuvvetli aerobik egzersiz yogunlugu ile
75 dakika/hafta veya orta aerobik yogunluk
siddetinde haftada iki kez kas ve kemik
glglendirmeye yonelik 150 dakika/hafta
fiziksel etkinlik Gnermektedir (DSO, 2010).

Bu calismanin amaci COVID-19 salgin
doneminde antrenman yapamayan 9 — 12
yas yuzuculerin evde tecrit de olduklari
donemde kendi vucut agirliklari ve tera
bantlar ile yaptiklari egzersizler sonrasi

Olculen 50 m serbest yuzme dereceleri ile
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50 m

derecelerinin

tecrit donemi baslaman 0Onceki

serbest yuzme

kargilastiriimasidir.
2. YONTEM

Arastirmaya, Gumuighane ilinde yuzme
takiminda haftada en az bes gun
antrenman yapan yas ortalamalari 9 — 12
olan 19 amatdr yuzicu gonulli olarak
katilmistir. Arastirmaya katilan sporculara
calisma protokoll ve dizayn anlatiimis,
¢alisma esnasinda karsilagsiimasi olasi
riskler belirtiimis ve calismaya katiimayi
kabul etmeleri durumunda gonulli olur

formunu doldurmalari istenmistir.
2.1. Tecrit Donemi Egzersizler

Sporcular bu dénemde evlerinde kendi
vucut agirliklar ve tera bant ile gtin asiri 45

— 60 dakikalik egzersizler yapmiglardir.
2.2. Olgiim Yontemleri ve Testler

50 m

kronometre ile bakiimistir.

serbest yuzme derecelerine

2.3. istatistiksel Degerlendirme

Calismada ulasilan veriler kisitlama oncesi
ve sonrasi duzenli sekilde kaydedilmigtir.
Elde edilen verilerin analizinde SPSS
programi kullaniimistir. “Shapiro-Wilk” testi
ile verilerin normallik dagilimlan
belirlenmistir. Yapilan analiz sonucunda
verilerin dagihminin normal oldugu tespit
edilmistir. Tecrit ddnemi sonrasinda farkin
icin grup ici “Paired t testi”

kullanillarak analiz edilmigtir. Anlamhlik

tespiti
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dizeyi p <0.05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilara ait demografik degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri

YAS BOY KILO CINSIYET
N 19 19 19 19
Ortalama 10,7368 143,7368 36,1579 1,4737
Ss 1,19453 9,81406 7,79076 ,51299
Minimum 9,00 135,00 28,00 1,00
Maximum 14,00 165,00 55,00 2,00

Tablo 4. Katilimcilarin 6n test ve son test 6lcim degerlerini karsilastiran t testi

Paired Differences t SD p
Ortalama SS SS Hata  95% Confidence Interval
of the Difference
Lower Upper
50M ON -,37263 2,03398 , 46663 -1,35298 ,60772 - 18 ,435
TEST- 50M , 799

SON TEST

Tablo 4’te ¢alismaya katilan sporcularin 50 m serbest yizme degerlerin 6n test ve son test
degerlerinin  istatistiki sonucu vermektedir. Sporcularin 6n test- son test

degerlendirmelerinde istatistiksel olarak p <0.05’e gore anlamli farkhliklar bulunamamisgtir.

4. TARTISMA VE SONUC sporcularin COVID-19 ara déncesi 50 m

Bilindigi  kadariyla, COVID-19 salgin serbest yuzme dereceleri ile ortalama 4

doneminde yuzmeye verilen zorunlu ara A SoNmast IS0 m serbest ylizme

. . . ini J i < ’ 0O
6ncesi ve sonrasi 50 m serbest yiizme derecelerinin degerlerinde p<0,05’e gore

performansini degerlendiren ilk calismadir. istatistiki acidan anlamh  farkhliklara

Arastirma gosteriyor ki COVID-19 sebebi ulagilamamisgtir.

ile verilen zorunlu ara sonrasi sporcular Literatlr incelendiginde ise; Mon-Lopez ve
evlerinden ¢gikamaz duruma gelmislerdir ve ark., (2020) futbolcularin spor seviyesi ile
antrenorler bu donemi minimum ilgili  yaptiklari ¢alismalarinda, erkek
performans kaybi ile kapatmak icin profesyonel futbolcular, profesyonel
sporculara evlerinde yapabilecekleri bazi olmayan oyunculara gore daha fazla gun
egzersiz  programlari  hazirlamiglardir. ve saat antrenman yapmislardir. Bununla
Calisilan sporcularin evde kendi vicut birlikte, kadin profesyonel futbolcularin,
agirhiklari ve tera bant ile yapmis olduklari profesyonel olmayanlara kiyasla daha
egzersizler sonucunda 50 m serbest yogun ve daha fazla glin antrenman
yuzme degerleri ele alinmistir. Buna gore; yaptiklarini belirtmiglerdir.

101



Reardon ve ark., (2019) ve Mon-Lopez ve
ark., (2020) yapmis olduklari g¢alismada,
ruh halleri ve duygusal zeka, antrenman
degdiskenlerini ve Ust duzey futbolcularin
performansini etkileyebildigini ifade
ederken;
futbolcularin COVID-19 korku ve stres

seviyelerinin orta duzeyde oldugu ve

Tarkiye'de profesyonel

futbolcularin  bu suregten
etkilenmedikleri Cifci ve Demir (2020)

tarafindan ifade edilmistir.

¢ok fazla

Sonug olarak kisitlamalar sebebi ile evden
clkamayan yuzuculerin tecrit doneminde
evde kendi vicut agirliklari ve tera bant ile
yapmis olduklari galismalarin 50 m serbest
yuzme (kisa mesafe) sporcu performansini
arttirmamasina

ragmen  performans

kaybini engelledigi belirlenmistir.
Hareketsiz gecirilen her hafta icin %10
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civarinda genel bir kayip oldugu genel
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agirliklart veya baska bir yontem ile
hareketsizligi azaltmalari  performans
kaybini onlemeleri adina olumlu sonug¢
verecegi dusunulmektedir. Bu ve benzeri
bir durum ile karsilasildiginda sporcularin
sezona geri donuglerinde antrenmanlar
seviyeli olarak artirilmali ve yaralanma riski

en aza indiriimeye caligiimahdir.
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