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ONSOZ

Saglikl1 bir yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in diizenli yapilan fiziksel aktivitenin
Oonemi her gegen giin biraz daha artmaktadir. Fiziksel aktivite okul cagindaki
cocuklarin  fiziksel, sosyal, psikolojik ve duygusal agidan gelisimini
gerceklestirebilmesine 6nemli katkilar saglamaktadir. Yiizme sporu su i¢inde yapilan
ve bedensel gelisimi en milkemmel sekilde saglayan ender sporlardan bir tanesidir.
Yergekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi yilizme sporu, bu sporu yapanlarin tiim

kaslarinin bir ahenk ve uyum i¢inde ¢alismasini saglar.

Yapilan bu c¢aligmada ylizme egzersizinin solunum parametrelerine etkisi
arastirilarak, bu etkilerin cinsiyetler aras1 farkliliklarini incelemek amaciyla
yapilmistir. Calisma egzersiz fizyolojisi alaninda konuyla ilgili yerli ve yabanci
calismalara literatiir teskil edecektir. Bulgular sporcu performansinda ve

performansin iyilestirilmesine yardimci olacaktir.

Arastirmamin tiim asamalarinda bilgi ve tecriibesiyle yoluma 1sik tutan
yardimlarini hicbir zaman esirgemeyen ve siirekli destegini hissettigim tez
danismanim Dog¢.Dr. Sinan AYAN ve her ihtiyacim oldugunda destek olan Dr.
Ogretim Uyesi Ubeyde GULNAR a siikranlarimi sunarim. Tez ¢alismam sirasinda
ithtiyacim oldugunda bana yol gosterici olan degerli hocam Prof.Dr. Hamdi PEPE’ye
icten tesekkiirlerimi sunarim. Ve dort yillik egitimim siiresinde beni siirekli
destekleyen ve hep yanimda olan hayat arkadasim kiymetli esim Sezen AVAN’a

tesekkiir ederim.
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SIMGELER ve KISALTMALAR

FVC : Zorlu vital kapasite

FEV1 : Birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi
FEV1FVC : Bir saniyede yapilabilen ekspirasyonun yiizdesidir
PEF : Tepe ekspirasyon akim hizi

V-indeksi *Viicut kitle indeksi

FEF2575 : Zorlu ekspirasyon ortas1 akim hizi

FEF25 : Zorlu ekspirasyonla disar1 atilan havanin %25’indeki akim hizidir
FEF50 : Zorlu ekspirasyonla disar1 atilan havanin %50’sindeki akim hizidir.
FEF75 : Zorlu ekspirasyonla digar1 atilan havanin %75’indeki akim hizidir.
FIVC : Maksimal ekspirasyon ortasi akim hizi

FIV1 . Birinci saniye zorlu ekspirasyon voliimii

VC - Vital kapasite

ERV : Ekspirator rezerv voliim

IC : Soluk alma kapasitesi

MVV : Maksimum istemli solunum

02 : Oksijen

CO2 . Karbondioksit

X : Ortalama

SD : Standart Sapma

ATP : Adonezin Trifosfat

CP : Creatin Fosfat
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OZET

8-12 Yas Grubu Cocuklarda 8 Haftalik Yiizme Egzersizinin Baz1 Solunum

Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Bu c¢alisma 8 Haftalik ylizme egzersizinin solunum parametrelerine etkisi
arastirilarak, bu etkilerin cinsiyetler arasi farkliliklarin1 incelemek amaciyla
yapilmistir. Caligmamizda 2018-2019 sezonunda Konya ‘da bulunan yedi yiizme
spor kuliibiinden miisabik 12 kiz 12 erkek sporcu segilerek bu sporcularin boy, kilo,
viicut kitle indeksleri belirlenerek Necmettin Erbakan tiniversitesi ¢ocuk hastaliklari
boliimiinde laboraturar ortaminda siporolab 3 spirometre cihazi ile teste tabi
tutulmuslardir. Calismamizda 6n test ve son test protokolii kullanilmistir. Test
sonucunda, kadin sporcularin ve erkek sporcularin ylizme egitiminin genel bir
sonucu olarak FEV, FVC, FEV1FVC, PEF, FEF2575, VC, MVV'yi arttirdigi

bulunmustur.

Sonu¢ olarak, kadmn yiiziiciileri ve erkek yiiziiciileri karsilastirdigimizda,
FEV, FVC, FEVIFVC, PEF, FEF2575, VC, MVV degerlerinin arttig1, ancak bu
degerlerin erkek yliziiciilerde kadin yiiziiclilerden daha yiiksek oldugu ve daha fazla
artis oldugu bulunmustur. .

Anahtar Kelimeler: Spirometri, Solunum, Yiizme
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SUMMARY

Investigation Of The Effects Of 8-Week Swimming Exercise On Some
Respiratory Parameters in 8-12 Years Old Children

The effect of 8 weeks of swimming exercise on respiratory parameters was
investigated and it was carried out to investigate the differences between these
effects between genders. In our study, 12 female and 12 male athletes were selected
from seven swimming sports clubs in Konya in the 2018-2019 season, and the
height, weight, body mass indexes of these athletes were determined and they were
tested in a laboratory environment with a ciporolab 3 spirometer device in the
pediatric diseases department of Necmettin Erbakan University. In our study, pre-test
and post-test protocol were used. As a result of the test, it was found that female
athletes and male athletes increased FEV, FVC, FEV1FVC, PEF, FEF2575, VC,

MVYV as a general result of swimming training.

As a result, when we compare female swimmers and male swimmers, it was
found that FEV, FVC, FEV1FVC, PEF, FEF2575, VC, MVV values were increased,
but these values were higher in male swimmers than female swimmers and there was

more increase.

Key Words: Spirometry, Respiratory, Swimming.
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1.GIRIS

Insan organizmasinin basinda dinamik bir hayat bigemi vardir. Hareket
etmeyen beden, spor yapmayan viicut fonksiyonlarin1 diisiik seviyeye indirecektir.
21. ylizyilin getirmis oldugu teknolojik buluslar insanlarin daha da duragan bi¢ime
doniistiirmiistiir. Daha az hareket eden, daha az basamak ¢ikan ve inen, hi¢ kogsmayan
insan kitlerinin olustugu diinyaya dogru gotiirmektedir. Spor, ¢agimizda saglikli ve
diizenli yasam igin vazgegilmez bir pargasi haline gelmistir. Saglikli hayat i¢in spora
da vakit birakilmasi gerektigi artik bilinmektedir.

Glinlimiiz ¢caginda pratiklestiren teknolojik icatlar ve spor yapmayan yasanti
bi¢imi insanlarin duragan yasantiya ek olarak gelisen hastaliklara yakalanma
faktoriinti artirmaktadir. Spor ¢alismalarina dahil olmak ve fiziksel aktivite seviyesini
artirmak, hareketsiz yasantinin neden oldugu bu olumsuzluklar1 engellemek icin
onemli bir olaydir. Dolayist ile spor calismalarina katilmak ile kisinin yasam

diizeyinin ylikselmesi arasinda mantiksal bir iliski vardir.

Giliniimiizde spor ¢ogunlukla performans, rehabilite ve saglikli yasami
korumak amaciyla yapilmaktadir. Ozellikle cocuklarin biiyiime ve gelisme
doneminde yapilmasi ise gerekli olarak goriilmektedir. Ciinkii cocukluk ve genclik
doneminde viicutta siiregelen gelisimlerle olusan degisikliklere ek olarak destek
gorevi goren sporla bedensel, fizyolojik ve ruhsal yonden olumlu sonuglar
gozlenmektedir. Kazanilan bu sonuclarla bedenin en iist seviyede is gormesi

saglanacak ve yasam boyunca da fiziksel saglik korunmus olacaktir.

Hayat boyu spor aliskanliginin kazandirilmasi ancak c¢ocukluk c¢aginda
yapilacak egzersizler ile miimkiindiir. Bu ylizden ¢ocukluk doneminde yapilacak
egzersizlerin spor olgusunun yerlesmesinde biiylik bir 6nemi vardir. Bireylerin hayat
standartlarinin genisletilmesinde ve saglhigin korunmasinda egzersiz énemli bir rol

oynamaktadir (Ozgiir ve ark 2012).

Okul ¢aginda diizenli spor aktivitelerine dahil olan c¢ocuklar, eriskinlik
doneminde de sporu giincel hayatlarinin bir pargasi olarak benimseyebilirler. Bu
nedenle, iyi bir egzersiz aligkanlig1 cocukluktan baglayarak yasadigimiz siirece saglik

acisindan biiylik faydalar saglayarak bir 6miir boyu siirecektir (Whitten 1994).



Spor aktivitelerine katilma hakkinda da oncelikli olarak kiigiik yas ¢ocuklar
ve geng bireylerin spora sevk edilmesi 6nemli bir durum teskil etmektedir. Clinkii
kiiglik yaslarda spor aliskanligi kazanmis bireyler sayesinde, gelecek nesiller daha
saglikli olacaktir. Bu sebeple, toplumun genel saglik diizeyinin artmasi igin
cocuklarin ve genglerin spora sevk edilmesi gerekir. Bunun yani sira ¢ocuklarin
spora yonlendirilmesinin, ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
gelisimlerine katki sagladigr bilinmektedir. Cocuklarin psikolojik ve fiziksel
acidanda saglikli olarak bliyiimeleri spor ile miimkiindiir. Cocuklar spor araciligi ile
sosyal iligkilerini diizenlerken, kendine giivenme, rekabet, glidiilenme ve kontrol gibi

ozelliklerini de gelistirmektedir (Sevim 2002).

Gelisim siirecindeki cocuklarin  ve genglerin diizenli olarak spor
aktivitelerinde bulunmas1 viicut yapilarinda giic, esneklik, dayaniklilik ve

cevikliklerini etkili kullanabilmelerini saglamaktadir (Camliyer 1997).

Sporla birlikte viicutta ¢alisan kas gruplari, dolasim sistemi, iskelet sistemi
kardiyovaskiiler sistem gibi fizyolojik 6zelliklerin gelismesiyle diizgiin viicut yapisi
uygun postiiriin saglanmasi, daha saglikli bir viicut ve ruh yapisi ile hayata bakis
acis1 degismektedir. Bu kazanimlari uzun vadede koruyabilmek i¢in de uygulanacak
olan egzersizlerin devamli ve diizenli olarak yapilmasi gerekmektedir. Diizenli
olarak yapilan egzersizler, viicudun kapasitesini arttirarak hareketsiz olan yasam
tarzinin getirdigi rahatsizliklart Onleyip azaltarak yasam kalitesini arttirmay1

saglamaktadir (Zorba 1999).

Son zamanlarda, ¢ocukluk doneminde siklikla tercih edilen ve diger spor
dallarina da alt yap1 olusturmada etkili olan temel sporlardan birisi de ylizmedir.
Viicudun her bolgesinin esit olarak kullanildigi, o©zellikle de kol ve bacak
hareketlerinin yliksek diizeyde bir ¢aba ile c¢alistirilmasinin gerekli oldugu spor
dalidir. Diger spor dallar1 i¢cinde en simetrik olandir ve bu nedenle de uygun postiiriin
saglanmasi agisindan ¢ocuklar i¢in ¢ok istenilen bir egzersiz yontemidir (Maglischo
2003).

Yiizme ayrica, diger spor dallarindan ortam ve viicut pozisyonu olarak fark
yaratmaktadir. Su icerisinde yatay durumda yapildigindan yer ¢ekimine kars1 gelerek
viicut agirligimin iskelet sistemi iizerine yapacagi etki ortadan kalkmis olur. Boylece,

iskelet sistemi bozukluklarina neden olmaz. Viicudun butiin boliimlerine ve ozellikle
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iskelet ve kas sistemine etki ederek viicudun koordinasyonunun en iyi sekilde

gelismesini saglar (Urartu 1995).

Kas gruplarimin ¢ogu kullanildigindan dolay1 viicutta bir takim etkiler

yaratmaktadir (http://www.saglikspor.org/yuzme/yuzme04.htm”, 2010-20-08).

Bu sekilde ortaya ¢ikan olumlu etkiler kisa ve uzun vadede etkisini gdstermektedir.
Olusturdugu degisiklikler sonucu yiizmeye saglik icin yararli bir faaliyet olarak
bakilmaktadir  (http://sagliktanabiz.com/index.php?sayfa=veriler&id=30".2010-10-
06).

Kullanilan kas gruplari sayisi arttikca oksijen gereksinimi artacak ve bu da

solunum ve dolagim sistemi tarafindan karsilanacaktir (Alpar 1988).

Genellikle saglikli hayat i¢in yapilan ylizme bransi, profesyonel anlamda da
uygulanan bir spor bransidir. Yiizme, gelisim donemindeki ¢ocuklarimizin yapmasi
gereken, hatta birgok tilkede 6grenilmesi sart olan bir branstir. Genel olarak yapilan
literatiir taramalarindan elde edilen sonuglara gore; yiizme sporunun 12-15 haftalik
orta siddette yapilan antrenmanlarin sonucunda zorlu vital kapasite (FVC) yi ve buna
bagli olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) ve maksimum
istemli ventilasyon (MVV) degerini artirdigr kabul edilmektedir. Sporcu yiizme
sirasinda yatay pozisyonda oldugundan, akcigerlerinin iist kismimna da hava
girmektedir. Bu sayede, diger branslara gore vital kapasite yiiziiciilerde daha fazla

gelismistir (Bjurstrom ve Schoene 1987).
1.1.Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Yiizme sporu, beden giizelligine, vatan savunmasina, sporsal temaslara ve
olusabilecek kazalardan kurtulmadaki 6nemli etkenlere bakarak geg¢mis zamana
kadar gittigini gorebiliriz. Eski ¢aglarda insanlar kendilerini yirtici hayvanlardan, su
kazalarindan koruma ve yiyecek temini igin ylizme sporundan istifade etmisler, ilkel
olarak ylizmiislerdir. Hatta bir akarsuyu ge¢cmek i¢in koprii yapmak yerine yiizmeyi
sectiklerini anlamaktayiz. Bazi bilim insanlar1 yiizmenin geg¢misini, “Insanlarm
dogusu ile basladigin1” sdylemektedir. Bu nedenle insanligin bir ihtiyaci ve yaratiligi
bakimindan bu tezin dogrulugu kabul edilebilir (http://www.cyclingtr.com/triatlon-

ironman/yuzmenin-tarihi-gelisimi.html).



1.1.1.Diinyada ilk Yiizme Hareketleri

Yapilmis arkeolojik c¢alismalar, yiizme ile alakali ilk kaynaklari milattan 6nce
dokuz bin yillarina kadar geriye gotiirmektedir. En eski kalintilar, Libya ¢6liinde Son
vadisindeki magara duvarlarindan kazilarak ortaya c¢ikarilmistir. Resimler
incelendiginde bugiinkii kurbagalama stilinin benzerinin ylizildigi goze
carpmaktadir. Eski devirlere ait ¢ok sayida ylizme resimleri, yazilar ve hikayelere
rastlariz. Pers, Atina ve Sparta uygarliklarindan kalan kabartma resimlerden kiigiik
yastaki ¢ocuklarin yiizmeyi 6gretme yoluna basvuruldugu yapilan calismalarda ve

kazilar sonrasinda tespit edilmistir.
1.1.2.Tiirklerde ve Tiirkiye’de Yiizme Tarihcesi

Tiirklerin, daha Orta Asya’dan go¢ etmeden oradaki nehirlerde ve gollerde
yiizme sporuyla ugrastiklart bugiin kesinlikle bilinen ve belgelerlerde sabit bir
gercektir. Halen Londra’daki tinlii British Museum’da bulunan tarihi bir

kabartmadan Uygur Tiirkeri’nin yiizme yarislart yaptiklart agik¢a goriilmektedir.

Cin en onemli ve en ilging yan ise, Uygur Tirkeri’nin bugiinkii modern
crawl stiline tipatip uygun bigimde ylizdiikleridir. Bu da crawl stilinin ge¢tigimiz
yiizyilin sonlarinda Avustralyalilar tarafindan bulunup ortaya ¢ikarildigir ve oradan
Diinya’ya yayildig1 iddialarini ¢iiriiten bariz bir belge ve delildir. Cografi kosullarin
dogal bir sonucu olarak; deniz, nehir ve gol kiyillarinda yasayan toplumlarin yiizme
ile ugrastiklari, hatta bunu bir yarisma sekline de doniistiirdiikleri goriiliir. Nitekim
Mezopatamya’da Dicle ve Firat gibi iki biiyiik nehrin arasindaki bolgede yasayan
Asur ve Babiller’in de yiizme sporuyla ugrastiklarina dair belgeler mevcuttur. Ote
yandan Hun Tiirkeri’nin de yiizme ve kiirek sporlariyla ugrattiklarina dair belgeler
mevcuttur. Yiizme sporunun Anadolu’ya, Orta Asya’dan gogen Tiirklerle ulastigi
diistiniilemez. Ancak Akdeniz ve Ege Denizi kiyilarinda yasayan tarihi toplumlara ve
uygarliklara ait yiizmeyle ilgili bir belgenin giiniimiize ulagamamig bulunmasina
ragmen, onlarin yiizmeyi bilmedikleri de elbette diisiiniilemez. Ozellikle Akdeniz ve
Ege kiyilarinda biiyiik Uygarliklar kuran toplumlarin gerek ticari ve gerekse savas
amaciyla denizci olanlart pek ¢oktur. Yiizmeyi bilmeyen denizcilerin var

olabilecekleri de ayrica akla yatkin bir ihtimal degildir. Yiizmesini bilen insanlarda



hi¢ degilse bunu aralarinda bir iddialasma vesilesiyle yarismalar haline de
getirmiglerdir (Atabeyoglu 1993, Giiner 2007).

1932- 1933 yillarinda Tiirkiye’ de yiizme sporuna biiyiik énem verilmistir. TIk
is olarak Istanbul’ da modern yiizmeyi dgretip ve yerlestirmekle Almanlar’in meshur
antrenorii Teketof gorevlendirilmistir. Bu modern sistemli ¢alismalar sonucunda
Orhan Saka, Halil Dalkum, Methi Agaoglu bir¢ok rekor kirmiglardir. Eski rekorlara
oranla agik farkli rekorlar kirilmigtir. Rekorlarin pes pese kirilmasinin en biiyiik 4
nedeni yiizmenin kuliiplerimize kadar girmis olmasidir. 1934 yilinda Rusya ile ilk

defa milli miisabaka yapilmis ve yliziiciilerimiz Rusya’ da yarismislardir (Bozdogan

ve Oziiak 2003).
1.2.Yiizme Sporunun Genel Ozellikleri ve Yiizme Fizyolojisi

Yiizme, antrenman olarak diger spor branslarindan bir¢ok yoniiyle farklidir.
Yiizme sporunun en belirgin farkliligi, suyun yiizeyinde kalmak igin kollarin ve
bacaklarin es zamanli ya da ayr1 ayr1 kullanmayla yatay hareketin gerceklestirilmesi
icin enerji tiiketilmesidir. Diger farklar, suyun iginde harekete engel teskil eden
sirtinmeyi azaltmak veya en aza indirmek icin gereken etmenlerdir. Ayrica suyun
solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu sebeple “bir
mesafeyi ylizmek igin gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak i¢in harcanan enerjinin
dort katidir” kadar denebilir (Odabas 2003).

Yiizme kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi yol alabilmesi i¢in yaptigi
anlaml1 hareketlerin biitiiniine denir. Sportif yiizme ise su igerisinde sporcunun belli
mesafeleri en kisa siirede kat edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Yiizme bransi
diger branglara gore sakatlik faktoriiniin daha az oldugu ve motorik ozelliklerin
gelisimine katkist olan bir spor bransidir. Bu bransta sportif verimin elde
edilebilmesi igin sporcu olacak kisinin kiigiik yaslarda baslamasi, iyi teknik
donanima sahip olan bir antrendr tarafindan calistirilmasi, aile ve okul ¢evresinden
yardim almasi gerekebilir. Bir yiiziicii yiizme branginda basarili olmak istiyorsa
kaliteli antrenman programlar ile diizenli antrenman uygulamasi, dinlenmesine ve

beslenmeye 6zen gostermesi gerekmektedir (Giinay 2007).

Yiizme biitiin spor branslarinin temelini olusturan bedeni ve psikolojik

Ozellikleri gelistirme imkan1 saglayan ana spor bransglarindan birisidir. Beceri,



koordinasyon, dayaniklilik, siirat, ¢abukluk, esneklik ve hareketlilik ozellikleri
gelistirilerek kendine giiven duygusu, arkadasca oynama ve yarisabilme o6zelliklerini
kazandirir. Bireyin zihinsel, psikolojik, sosyolojik, fizyolojik gelisimini hedefleyen

spor etkinlikleri igeresinde, ylizme sporun ayr1 bir neme sahiptir (Bozdogan 2001).

Bu fiziksel aktivite, insan viicudunun alisik olmadigi ve diger spor branslarina
gore normal olmayan bir ortamda, su i¢inde ve normal olmayan bir pozisyonda

(horizantal) gergeklestirilmektedir (Akgilin 1994).

Yiizme fiziksel kuvvet, teknik, beceri ve koordinasyonu gibi bir¢cok faktorii
icinde barindiran bir spor dalidir. Kompleks bir motorik 6zellik olan siiratin
gelisiminde degisik faktorler yer alir. Bunlar kas tiirleri, kas kuvveti, antropometrik
etkenler, esneklik, kaslarin gevseme oOzelligi, psikolojik etkenler, 1sinma (kaslarin

1s1tilmasi) ve kas yorgunlugu olarak siralanabilir.

Yiizme brangi kiigiik yaslarda baslayan ve g¢ok ileriki yaslara kadar devam
ettirilebilen, sihhatli zamanlarda yapilabildigi gibi sakatliklarin iyilesmesine de katk1
saglayabilen, engelli insanlarin rahatlikla yapabilecegi temel bir spor bransidir.
Yiizme sporunun, yarisma amaci ile gergeklestirilebilendir spor brangi olmasinin
yaninda, insanlarin her yas diizeyinde yapabilecekleri rekreatif ve rehabilitasyon
amaclt bir aktivite olma 0Ozelligi vardir. Yiizme yarismalarinda mesafeler {i¢
boliimden olusurken: kisa mesafe (50m, 100m), orta mesafe (200m, 400m), uzun
mesafe (800m, 1500m) ylizme olarak kelebek stil, sirtiistii stil, kurbagalama stil,
serbest stil (crawl) olarak 4 teknikten meydana gelir (Alpar 1994).

Cocuk ve gen¢ sporcularda ylizme ve gelisim cocuklarm tim gelisim
Ozelliklerinin fiziksel gelisimle dogrudan iligkisi olmasi bugiin cagdas iilkelerinde
ilgi ve dikkatleri ¢ocukluk g¢ag1 spor aktivitelerine yonlenmesine neden olmaktadir.
Spor gelismekte olan ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki yapmaz biitiin
gelisimlerini etkiler. Spor yapan cocuklar kisisel deneyimlerini, yaraticiliklarim
gelistirir, sorumluluk duygusunu kazandirir. Yardimlasma, isbirligi yapma,
arkadaslarina, oyun ve yarisma kurallarina saygi gosterme, aralarindaki sosyal
uyumu bozmadan miicadele duygusunu kazanabilme gibi davraniglart da ortaya
koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar. Bahsedilen tiim bu o6zelliklerin
kazanilmasinda, yetiskinlik ¢agindaki kondisyonlarinin temelinin olusturulmasinda

ve topluma faydali erdemli bireylerin yetismesinde yiizme bransinin ¢ok biiyiik
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onemi ve etkili bir yere sahiptir. Bu 6zellikleri ile yiizme brang1 biitlin diinyada temel
spor olarak benimsenen ve uygulanilan spor bransidir. Yiizme bransinda beklenen
sonucun alinabilmesi antrendriin her durumda pozisyonlarini ve sorumluluklarin
algilayabilmesine baglhdir. Ciinkii sporcular cok 6zel biiyiime ve gelisme sathalarina
gore diizenlenen uzun ve kisa donem antrenman programlarinin uygulanmasi bu spor

brangindaki en iyi sonucu almay1 saglamaktir (Mengiitay 1997).

Genellikle 5-7 yaglarinda baslanan yiizme bransi bazi lilkelerde ¢ok erken
yasta baslanmaktadir. Bu bakimdan c¢ocuklarin gelisim ozelliklerinin 2 yasindan
itibaren ele alinmasinda fayda vardir. 2 ile 7 yas arasi g¢ocuklarin motor
olgunlagsmalarina baktigimizda yiiriime, ziplama, kosma gibi lokomotor
hareketlerinin ve denge becerilerinin olgunlastigi yaslardir. Kisilerin giinliik
yasamlarinda yer alan bu temel hareketler degisik alanlarda ve konularda
gelistirilmelidir. Ciinkli ¢ocugun spor kapasitesinin ve performansinin gelismesinde
yapilan farkli uygulama alanlarina yar vermek onemli rol oynar. Ancak burada
yapilan uygulamalarin ¢ogunun olgunluk seviyesine uygun olmasi gerekliligi vardir.

Hareketlerin gelisme hiz1 beynin biiylimesine bagli olarak gelisir.

Beynin biiylimesi hamilelik doneminin ortalarinda baslayip 4 yasa kadar olan
donemde hizlidir. Beynin biiylimesinin %75°1 3 yasina kadar %90°1 alt1 yagina kadar
tamamlanir. Burada egitimcilerin uyguladigi hareket programlarinin ¢ocugun
seviyesine uygun oldugundan emin olmalar1 gerekir. Bireysel farkliliklar1 da goz
online alarak hareketlerin 6gretilmesinde basamaklarin dizayn edilmesine Onem
verilmelidir. 5-7 yaslart temel hareketlerin olgunlastigi koordinasyon o6zelliginin
gelistigi donemlerdir. Bu donemlerde kas dokusundaki artis kuvvetinde artmasina
neden olur. Antrendrler bu donemde yilizme sporundaki cocuklarin performans
standard1 ve sonuglar1 tizerinde yogunlasmamalidirlar, daha ziyade ylizme tekniginin

koordinasyonunu gelistiren ¢ok yonlii alistirmalar {izerinde durmahidirlar (Mengiitay
1997).

Kinetik hareketlerin vurgulandigi sinir-kas koordinasyonunun gelistirildigi
modeller bu asamada 6nem tagir. Beceri kazanimi sadece antrendriin degil ¢evresel

olanaklarin saglanmasina da baglidir (Senemoglu 1998).

Yiizmenin spor olarak yapilmasinin yaninda rekreatif bir faaliyet olarak

yapilabilmesi sonucu oldukca biiylik giic ve dayaniklilik kazanimina sebep olmasi,
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bazi hastaliklarin iyilestirilmesinde rehabilitasyon olarak kullanilmasi, yiizmenin
insan yasamindaki dnemini ortaya koyar. Ayrica diizenli yiizme sporunun yapilmast

viicudun bagisiklik sisteminin giiglenmesinde de olumlu etki yapmaktadir (Bozdogan
2001).

Cocuklarin fiziksel gelisimi 2 yasina kadar uzunluk ve agirlik olarak oldukca
hizli gelisir. Bu azalmasina ragmen biiyiime ve gelisme ¢ocukluk déneminde devam
eder. Normal biliylime diizenli olmaz. Kol ve bacak boylarindaki ve kilodaki
farkliliklar  sporcularin  denge ve dinamik Dbecerilerindeki potansiyellerini
etkileyebilir. Antrendrlerin bu bakimdan dikkatli olmalar1 gerekir. Cocuklarda
kemikler, tendon ve kaslara gore daha c¢abuk biiyiir. Bu bakimdan kemik
uzunlugundaki artis kuvvet gelisiminden 6nce gerceklestiginden ¢ocuklarin kol ve
bacak kaslar1 biiyliyen kemik uzunlugunun artan ihtiyacina tam olarak cevap
veremez. Bu donemde g¢ocuklarin performanslarinda diisiis olabilecegi hususunda
antrendrlerin dikkatli olmasi gerekmektedir. Ozellikle yiiziiciilerin tekrarlayan omuz
agrilarinda asir1 kullanim sendromuna kars1 dikkatli olmalidirlar. 20 sn siiren yogun
aktiviteler cocuklarin anaerobik dayanikliligi igin iyi bir calismadir, ancak
toparlanma periyoduna dikkat edilmelidir. 20 sn’lik yiiklenmelerde 4-6 tekrar ve 1-3
dk arasi1 toparlanma siiresi tavsiye edilmektedir. Yiizmenin yani sira erkek ¢ocuklari
basketbol veya futbol kiz ¢ocuklarin bisiklet ve paten yapmalari aerobik ve anaerobik

dayaniklilik antrenmanlari i¢in faydali bir se¢im olur (Bozdogan 2001).

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve esneklik caligmalarina ihtiyaglari
olmadig1 diisiincesi oldukg¢a yanlistir. Cocukluk doneminde olsalar bile antrene
edilmez ise esneklik 6zellikleri azalir. Yiizme sporunda hareket genisliginin ve viicut
yumusakliginin performanstaki gelismeye olan olumlu etkisi, ylizme antrenmani
oncesi ve sonrasinda esneklik ¢aligmalarina yer verilmesini gerekli kilar. Ergenlik
oncesi 6-11 yaslarinda motor kontrol, koordinasyon ve denge gelismektedir. Bu
bakimdan yiizmenin yan1 sira kara antrenmanlarinda ¢esitli koordinasyon, denge ve
cimnastik hareketlerinin yapilmasi yilizme teknigindeki sinir kas isbirliginde
beklenen veriminin ortaya konulmasinda etkilidir. ~Antrenman programlarinda
bireysel farkliliklarinda g6z Oniine almarak kisiye 0zgli uygulama yapilmasi

ilerlemeyi hizlandirir (Hardy 2000).



Sinir sistemi tam anlami ile olgunluga ulagmadan 7-8 yaslarinda kara
antrenmanlarinda siirat kosularina baslanmalidir. Cilinkii ¢ocuklarin siiratlerinde 7-10
yaslarinda artis olur. Hareket hiz1 7-13 yaslarinda daha kolay gelisir. Bu hizli gelisim
periyotlarindan faydalanilmaktadir. Siirati arttirmak i¢in en uygun antrenman metodu
tekrar yontemi igerir (kisa mesafe hizli ylizme). Yorgunluk daha 6nemlisi laktik asit
artisgindan  kacinmak i¢in yeterli dinlenme (toparlanma) verildiginde siirat
antrenmanlar1 etkili olur. 10-12 yaslarinda ¢ocuklarin kas dayanikliligina yonelik
antrenmanlarin 6nce genel daha sonra viicudun degisik boliimlerine odaklanarak
yapilmasi faydali olur. Kizlar 2-3 yil siiren biiyiime artisina 9’lu yaslarda baslarlar.
Bu dénemde biiyiime atagi i¢indeki kemiklerin etrafini saran tendon ve baglara gore
daha hizli biiylir bu durum geng yliziicliilerde doku sertligine sebep olabilir.
Dolayisiyla antrenmanlarda aktif ve pasif esneklik ¢aligmalarinin yapilmasi, viicudun
tim ana eklemlerini igeren germe egzersizlerinin (omuz, kalca, sirt, uyluk) yer

almas1 6nemlidir (Atkinson 2003).

Cocuklarin kas dayanikliligi 10-12 yaslar1 arasinda gelistirilmektedir. Bu
yaslarda yaptirilan antrenmanlarin baglangicta daha genel ve c¢esitli olmasina gore
0zen gosterilmeli daha sonra ylizme sporunun tekniginde daha ¢ok fonksiyonel olan
viicudun degisik boliimlerine odaklanilmalidir. Dayaniklilik {izerine yapilan
caligmalarda omuz, kas, sirt, bacak kaslarina odaklanan ylizme tekniginde sinir kas
koordinasyonuna paralel cesitli uygula modellerinin yapilmasi1 verimliligi en iyi
sekilde ortaya koyar. Yiizme antrenmanlarinda genellikle abdomen boélge kaslarina
yonelik ¢aligmalara yeterince yer verilmemektedir. Aslinda beli ¢evreleyen kaslarla
birlikte abdomen bolge kaslarinin da giiclendirilmesi ylizme performansina olan
katkiyr arttirir. Kalp ve solunum sistemindeki gelisme bu yaslarda da gelismeye
devam etmektedir. 6’l1 yaslarda dinlenik nabiz ortalama 105/dk. Bayanlarda 95/dk.
Iyi antrene olmus ¢ocugun anaerobik esik degeri %75-85 arasidir. Anaerobik esigin
alt seviyelerinde antrenman yaptirmak ¢ocuk acisindan her hangi bir sorun yaratmaz.
Ergenlik ¢ag1 6ncesi cocuklarin laktik asite tolerans gostermeleri yeterli degildir. Bu
bakimdan yiiksek siddetteki egzersizleri kaldiramazlar. Cocuklarin biiylik yastaki
sporculara gore kas kiitlesi daha az oldugunda anaerobik enerji iiretim kapasiteleri
yetigskinlere gore daha azdir. Cocuklarin bazal metabolizmalar1 yetiskinlerinkinden
oldukca ¢ok olabilmektedir. Bir ¢ocugun bazal metabolizma diizeyi eriskin bir

bireyin 20-30 kat fazlasina ulasabilir. Dolayisiyla yiiksek seviye sporcularinin giinliik



protein gereksinimi olduk¢a Onemli miktardadir. Ayrica enerji metabolizmasina
icinde gerekli karbonhidrat alinimina onem gosterilmelidir. Bu bakimdan geng
yiiziiciilerin biiyiime ve gelisme doneminde antrenman siddeti ve sikligina gore

beslenme ihtiyacinin karsilanmasina dikkat edilmelidir (Hanula 2001).

Sosyal ve psikolojik olgunlasma agisindan bakildiginda bu donemlerin
basinda kisiliklerindeki bireysel farkliliklarin iyice oturdugu goziikmektedir.
Antrenmanlarda kendilerini kontrol edebilecek ve kendilerinden emin olmalarini
saglayacak bir ortamin hazirlanmasinda fayda vardir. Birey olarak onlara degerli
olduklarinin hissettirilmesi antrenmanlarda istek ¢itasinin yiikselmesine neden olur.
Cocuklarda hata, asagilik duygusuna kapilmalarina sebep teskil edebilir. Yiizme
antrenmanlarinin giizel secilmesi ve destekleyici caligmalarla tesvik edilmesi bu
dénemde ¢ocugun yiizme sporuna olan ilgisinin de gii¢lii bir sekilde artmasina neden
olur. Bu bakimdan egitmenlerin ¢ocuklara hatalarini yiiksek sesle azarlayici bir
sekilde ifade etmeleri onlarin spordan uzaklasmalarina sebep olabilir. Cocuklar bu
kendi becerilerini bagkalar1 ile karsilastirirlar. Bu bakimdan c¢ocuklarin yilizme
antrenmanlarinda arkadaslart ile olan iligkilerini kesfedebildikleri kendi farkliliklarini
degerlendirebilecekleri katilimer oyun ve aktivitelerin yaratilmasi énemlidir. Basari
cocuklarin kendilerinin degerli olarak hissetmelerinde ©nemli bir faktordiir.
Kendilerini digerleri ile karsilastirdiklar: 6z gilivenlerini olusturduklar: bu donemde
basar1 onemli bir rol oynar. Bunun i¢in basart ile 6grenilmis ve pozitif duygular
uyandiran  aktiviteler ~ sergileme firsatlarinin  antrenmanlarda  yaratilmasi
gerekmektedir. Basarisizlig1 basar ile yumusatacak sekilde drnekler verilmesi i¢in
imkanlarin  yaratilmasinda fayda vardir. Antrenman sirasinda  basariyi
degerlendirmek igin kazanmak ve kaybetmek iizerine kriterler kullanmaktan
kaginilmalidir (Scharamm, Hoch 1987).

7-9 vyas arasindaki c¢ocuklar genellikle basariyr eforla elde edilecegini
disiiniirler.  9-10 yaslarinda sonucglarda kabiliyet ile efor arasindaki farki
degerlendirebilirler. Genellikle 11-12 yaslarinda ¢ocuklar rekabet etmek yerine en 1yi
olmay1 amaglarlar. Egitmenler sportmenlikle birlikte bireysel kavramin yetismesini
ve gelismesini saglamali, olumsuz rekabetlerden (kiskanma, olumsuz diisiinme ve
diismanlik vb.) dogacak sorunlarin engellenmesini saglamalidir. Ozellikle aileler
farkina varmadan bu problemleri kotiileyebilirler. Aslinda bu yas grubundaki

cocuklar i¢in spor arkadasliklarin gelistirilmesi takim ruhuna ve sorumluluk
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bilincinin kazanilmasinda ¢ok onemli bir ortam hazirlar. Bu evrenin sonuna dogru
ahlaki karar verme ve kisilik ozellikleri yerlesir. Ergenlik Oncesi; 11-13 yas
cocuklarda motor olgunlasma agisindan bakildiginda bu donemde (11-13 yas) 22
biiyilk ve motor kontrol iyice oturmustur. Bu bakimdan sinir-kas isbirligi teknik
becerilerde miikkemmel bir seviyeye getirebilir. Bayanlarda kas kitlesinin 13 yasina
kadar kas biiylimesi artarken buna baghi kuvvette de degisim goriiliir. Geng
kadinlarda kuvvet gelisimi i¢in uygulanacak agirlik antrenmanlarinda oldukea titizlik
gosterilmelidir. Bu donemde yiizme teknigindeki hareketlere yonelik 6zel kuvvet ve
giic antrenmanlarinin ¢ocuklarin ihtisaslasacagi yiizme branglarina yonelik olarak

programlanmasi yerinde olur (Baltac1 1980).

Bu donemde de kemik uzunlugundaki artistaki hizli biiylimede kas dokusu da
uzadigindan eklem esnekliginde bir diisiis gozlenir. Bu yiizden esneklik
antrenmanlarina ayrilan siirenin biraz daha fazlalastirilmasinda fayda vardir. Bilissel
olgunlagma acisindan dikkat siireleri artmaktadir. Bu yiizden detayli geri besleme
yapilmasi gereklidir. Sporcularin dikkatlerinin performansin ilgili hedef odaklarina
yonlendirmek i¢in ipuglarmin verilmesi gerekir. Sporcunun yiizme teknigindeki
hareketlerinde kendi yanliglarini gérme ve yaptigi uygulamadan sorumlu olma
duygusu tesvik edilmelidir. Geng bireyler kendileri ve digerleri hakkinda daha

bilingli yansitan ve fazla analiz yapmaya egilimlidirler.

Yetenekleri konusunda kendilerine giliven hissetmeye baglarlar. Bu yiizden
sporcular1 elde edebilecekleri hedefi seg¢meleri ve gergeklestirmeleri igin s6z
vermeleri hususunda isteklendirilip yonlendirilmesi iyi olur. Bu dénem ¢ocuklarin
(11-13 yas) boy ve psikolojik olgunlagmalari ele alindiginda geng bireylerin yasitlart
ile kuvvetli sosyal baglar kurarak birbirlerinden basitce etkilenebilecegi goriiliir. Bu
bakimdan yiizme havuzunda ve disinda aktif sosyal gruplar i¢in pozitif mekanlar
yaratilmalidir. Olumlu desteklenen rekabetler takim ruhunu gelistirir. Bu devrede
viicut gorliinimiindeki degismeler sporcunun performans ve motivasyonunu
etkileyebilir. 11-12 yaslarinda ¢ocuklar yetenek olgusunu, gii¢ ve gorev zorlugunu
ayirabilmeye baglarlar. Burada c¢ok calisma diisilk yetenek seviyesi acigini
kapatabilir. Elestiriler daha kolay kabul edilebilir. Diizenli araliklarla olumlu
gelismeleri daha belirgin hale getirmek, ¢ok ©zel gelisme gostergeleri hakkinda
sporcularin bilgi sahibi olmalarim1 saglamak onlarin istek seviyelerinin dolayisi ile

motivasyonlarinin artmasina neden olur (Baltaci 1980).
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12-16 yas erkeklerde boy artma hizi ve en yiiksek seviyededir. Ergenlik
boyunca hormonlarda devreye girerek cinsel gelismeleri ile beraber kuvvet kapasitesi
de yiikselir. Caligmalarinda agonist ve antegonist kas gruplarina yonelik ¢alismalarin
yapilmasinda fayda vardir. Bu donemde oldukca yiiksek kuvvet kazanimi s6z konusu
olur. Kas hipertrofisi antrenmani i¢in iyi bir zaman olarak bu donem karakterize
edilir. Ge¢ olgunlasanlara sabirli olmalari i¢in ve erken gelisenlere ise daha sonra
digerlerinin kendilerini yakalayip gecebilecekleri konusunda sporcularla diyalog
kurulmasinda fayda vardir. Bu donemde kizlarda boy uzama 14 yaslarinda yavaslar
uzama 16 yaglarinda sona erer. Uzamanin kontrol edilmesi performans da meydana

gelen inis ve c¢ikislarda dikkat edilmesi gerekir (Baltaci 1980).

Kizlarda bu donemde agonist-antegonist kas gruplar1 antrenmanlarina yer
verilmelidir. Cabuk kuvvet ve daha sonraki yillarda kuvvette devamlilik ¢aligmalar
stirelerinin artirilmasi yerindedir. Ergenlige ulastiginda yiiziiclinlin kalcas1 genisler,
agirlik merkezi asag1 dogru kayar, baslangicta boy uzayabilir ve performansta diisiis
goriilebilir. Bu durumun kendisi ve ailesi ile goriisiilerek tiim fizyolojik nedenlerinin
anlatilmas1 gerekliligini ortaya koyar. Bu periyotta kadin yiiziiciiler kilolarini stabil
tutmakta giicliik ¢eker. Bu bakimdan kilo kontroliiniinde nasil yapilacagi konusunda
tavsiyelerde vyarar vardir. Ancak glinlik 1200 Kcal altina disiilmemesi
gerekmektedir, 500-700 Kcal diyetler viicut metabolizmasinin degismesine sebep
olur. Diyet uygulamasina bagslayan kadin vyiiziicilerin durumu iyice gozden
gecirilmelidir. Protein ve kompleks karbonhidratlar kuvvetin korunmasi yaglarin
yikilmasi i¢in c¢ok Onemlidir. Yiiksek miktarda mineral alimi1 o6zellikle demir
kalsiyum diyetin 6nemli bir bolimii olmalidir. Kilo problemleri iizerine baski
yapilacak davranislardan kacinilmast gerekir. Maksimal oksijen kapasitesi
(VO2max) yaklagik 14 yasinda en iist diizeye ulasir, anaerobik laktik sistem cabuk
gelisir ergenlik boyunca enerji tiretimi cogunlukla oksijenli sistemden olmasina
ragmen anaerobik antrenman bu zamanda daha etkilidir. Cocukluk ve ergenlik
doneminde esneklik ¢alismalarina yer vermek gerekir, aksi halde esneklik 6zelligi
azalir. Ozellikle antrenman bitisinde esneklik calismalarma devam edilmesi ayni
zamanda izometrik kuvveti gelistirmek i¢in esneklik {izerinde durulmasinda

verimliligin artis1 bakimindan fayda saglar (Cureton ark 1977).

Antrenmanlarin etkisini saglama, sikkinligi, yorgunlugu ve asir1 kullanim

belirtilerini azaltmak igin c¢esitlemelerin yapilmasi eglence ve takim ruhunun
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gelistirilmesinin tegvik edilmesinde yarar vardir. Bu dénemin sosyal ve psikolojik
olgunlagsmasina baktigimizda engin sporcu kendi 6zgiinliiglinlin arayisi i¢indedir ve
calisma ve yetenegin basariya giden yol oldugunun farkindadir. Antrenmanlarda
Ozgiirlik ve sorumluluk duygusunun kazandirilmasi kendisine karsi antrendriinden
daha ¢ok bagimli olmalidir. Bu bakimdan antrenman donemince ustalikla
diizenlenmis ortamlarin saglanmasina ¢alisilmalidir. Yarigma sezonuna girerken
antrenmanlarin yarismaya benzer sekilde yapilmasi fiziksel ve mental olarak
yarismayl1 tanimasini saglar. 14-15 yaslarindan itibaren diger cinslerle olan iliskiler
daha Onem tasimaya baglar. Bu bakimdan sosyal grup aktivite dengesinin

kurulmasina dikkat edilmelidir (Baltac1 1980).
1.2.1. Yiizme ve Enerji Sistemleri

Yiizme sirasinda sporcu 30 saniyeden az 25 m.’lik sprintler sirasinda kisa
mesafede acil enerji ihtiyacini karsilamasi gerektiginden ATP-CP sistemi ile kasta
bulunan depo CP’ler devreye girecektir (Bozdogan 2003, Alpar 1988, Urartu 1995).

Orta mesafede hizli yiizmelerde ise (50-200m.) siire uzayacagindan (30sn.-3
dk.) yeni bir enerji kaynagina ihtiya¢ duyulacak ve glikozun anaerobik yikimi ile
laktik asit sistemi devreye girecektir (Bozdogan 2003, Alpar 1988, Urartu 1995).

Uzun mesafeli yarigmalarda ise, mesafe daha da artacagindan (200m. ve iistii)
aerobik glikoliz yavag ATP iirettiginden tek basina enerji kaynagi olarak kullanilmaz.
Anaerobik ve aerobik glikolizin her ikisi de ATP olusumuna katkida bulunur
(Bozdogan 2003, Alpar 1988, Urartu 1995).

Daha uzun siireli yiizmelerde ise, yag metabolizmasindan elde edilen enerji
ile saglanir. Diger sistemlerden yavas serbestlestigi i¢in daha az laktik asit agiga
cikacak ve sporcunun egzersize yorulmadan devam etmesi saglanacaktir. Ozellikle
1500 m. Siirekli ylizmelerinde bu sistem devreye girmektedir (Bozdogan 2003, Alpar
1988, Urartu 1995).

Genel olarak egzersizin siiresi uzun ve siddeti diisiikse Oncelikli enerji
metabolizmasi aerobik, siire kisa ve siddet yliksek ise anaerobik enerji metabolizmasi
egzersizde ihtiya¢ duyulan enerji gereksinimini karsilamaktadir. Hi¢cbir zaman enerji

yollar1 (sistemleri) tek baslarina tiim enerji gereksinimini karsilayacak sekilde
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davranmamakta, her zaman i¢in aktivitenin siddet ve siiresine gore bu yollarn

degisik oranlarda katkist bulunmaktadir (Giinay, Cicioglu, 2001).
1.2.2.Yiizmede Birim Antrenman Kurallari

Isinma Evresi Antrenman ve yarigsmanin en énemli ve vazgecilmez parcasini
1sinma olusturur. Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek
sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak yiiklenmelere sporcuyu fizyolojik ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak igin yapilan

calismalar olarak goriilmektedir (Muratli ve Sevim 1993).

Isinma istirahat seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmakta, postural
kaslar1 gerdirmekte, kan akimini hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat
seviyesinden aerobik seviyeye ylkseltmektedir. Isinma bag dokusu esnekligini
artirarak kas-iskelet yaralanmalarina duyarliligl azaltmakta, eklem hareket genisligi
ve fonksiyonlarini gelistirmekte ve kassal performansi yiikseltmektedir (Shellock ve
Prentice 1985).

Esas evre yiizme programlarinda temel kural, giderek artan yiiklenme
yontemine dayali calismalar yapilmasidir. Eger yogun ve hizli ¢alisma sistemi
kullanilirsa, gogliste bir sikisma ya da agri, soluk almakta asir1 yogunluk, gozlerde
kararma midede bulanma goriilebilir. Bu gibi durumlarda ¢alismayr hemen kesmek
gerekmektedir. Soguma Evresi 5-10 dakikalik bir soguma programi kalbin dinlenme
i¢in yiikiinii azaltir. Kanin kalbe geri donmesine adalelerin hareketine yardimer olur.
Birdenbire duruldugu zaman adaleler de ani durur. Yani kan dolagimi i¢in adalenin
kalbe yardimu kesilir. Adaledeki fazla kan birikimleri ise, kalbin dolayisiyla beynin
yeterli oksijeni alamamasiyla sonucglanacaktir. Kalpte kanin azalmasi istenmeyen
durumlar yaratabilir. Viicut iyice sogumadan sicak dus yapilmamalidir. Kaslarin ani
durdurulmast ve daha sicak bir ortama girilmis olmasi kilcal damarlarin
genislemesine kanin viicudun ¢esitli bolgelerinde toplanarak kalpten uzak kalmasina
neden olmaktadir. Oysa soguma egzersizleri kan dolagimiin normale dénmesini,
viicudun sogumasin1 saglamaktadir. Yikanma ise hemen soguma donemini
izlemelidir. Egzersizle sogumadan sonra 1lik suyla yikanmalidir. Sicak suyla
yikanmada terleme devam eder, hatta artabilir. Soguk suyla yikanma da adalenin
normal sogumasini gereksiz yere hizlandirir. Suyun altinda uzun siire kalmaya gerek

yoktur, hafif bir sabunlanma ya da silinme, terin viicuttan alinmasi i¢in yeterlidir.
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Ayrica yikanma biter bitmez yeniden terlemeye neden olabilecek kalin seyler

giyilmemeli, viicut ve saglar iyice kurutulmalidir (Bozdogan 2006).
1.3.Yiizme Teknikleri
1.3.1.Serbest Teknik

Serbest stil, dogal, capraz, dongilisel harekettir. Bu stil en az dik gdovde

pozisyonuna sahiptir, bu yiizden en az 6n dirence sahip, dolayisiyla da en hizli stildir.

Dikkat edilmesi gereken bu teknigin ilk en 6nemli unsuru ideal durustur. Bu
ideal, aerodinamik viicut pozisyonunun {i¢ kosulu, uygun bas pozisyonu, diiz sirt ve
kalca pozisyonu ve son olarak kiiclik ayak vurusudur. Bas, kollar arasinda asagiya
egilir. Direnisi arttirdig icin yiikseltilemez. Bu nedenle, ayak vurusu da minimum
diizeyde olmalidir. Bacak hareketinin en iist noktasi, suyun yiizeyidir, alt noktasi ise
viicut ¢izgisinin ¢ok az altinda olabilir. Pozisyon sabit degildir, ¢iinkii viicut

yiizerken uzunlamasina ekseni boyunca yaklasik 30 veya 40 derece doniis yapar.

SEKIL 1. Serbest stil yiizme teknigi ( Bozdogan 1986).

Serbest stil ayak vurusu, kiiciik devirli hareketlerden olusur: asagiya dogru
itis ve pasif yukart kaldirma safhalari. Bu degisen hareket, viicudun dengesini
saglayan yanal hareketlerle tamamlanir. Bacaklarin agilma mesafesi bireysel

kosullara (antropometriye) baglidir, ancak yaklasik 50 ile 80 cm’dir. Vurusun itici
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safthas1 kalganin batmasiyla baglar, ardindan uyluk hareketleri ve ardindan diz, bacak
ve nihayet ayagin batmasi ile devam eder. Asagiya vurus sathasinda, diz bukiiliir,
bacak hafif¢e arkaya vurur ve daha sonra hizli bir kamg1 hareketi ile ayak hareketini
yakalar. Ve son olarak, gergin ancak yine de gevsek olan ayagin hareketi hareket
dongiistinii kapatir. Yukar1 bacak hareketi de kalcadan baglar. Bacak, hareket
boyunca diiz bir pozisyonda kalir ve ayak gevsek bir pozisyonda kalir. Bu safthanin
itici islevi yoktur. Acemi yliziiciiler genellikle yukariya dogru da itici bir gii¢
kullanmalar1 gerektigine inanirlar, bu yiizden dizleri yanls biikiiliir (buna bisiklete
binme denir). Suyu arkalarindan siirerek, ayaklarmin dibinde 6nemli bir déonme
akimi olustururlar. Asirt giic ekstra enerji alir ve daha erken yorgunluga sebep olur.
Bu da teknigin daha da bozulmasina yol agar. Yukar1 bacak hareketi minimum gii¢

kullanima ile yapilmalidir.

Ayak vurusu, kendi icinde daha fazla enerji tiiketir. Yiziicliler sadece
bacaklarim1 ve ayaklarimi kullandiklarinda, yalnizca kol vuruslariyla yiizdiiklerinde
yaklagik dort kat daha fazla oksijen tiiketirler. Daha fazla enerji tasarrufu i¢in uzun
mesafe yiiziiciiler daha az vurus uygular. Onlar ¢ift, ¢ift ¢capraz ya da dort ayak
vurusu kullanirlar. Cift ayak vurusu kullandiklarinda, bir kol dongiisii sirasinda
asagiya dogru iki ayak vurusu yaparlar, dort ayak vurusu kullandiklarinda, dort ayak
vurusu yaparlar ve ¢ift capraz ayak vurusu kullanirken, bir kol dongiisii sirasinda dort
ayak hareketi yaparlar: iki biiyiikk asagiya dogru ve iki capraz hareketler. Elbette
istisnalar vardir ve bir kol dongiisii sirasinda alt1 ayak hareketi olan sprinter ayak
vuruslariyla basa ¢ikabilen bazi uzun mesafe yiiziiciiler vardir. Ayak hareketlerinin
sayist ¢ogunlukla yiizme mesafesine baglidir, ancak birinin bacaklar1 gercekten
batiyorsa (¢ogunlukla erkeklerin), alt1 ayakli vurusunu kullanmalar1 daha etkili olur.
Ayrica bu ayak vurusu daha kisa bacakli yiiziiciilere ve olaganiistii hayati kapasiteye
sahip yliziiciilere de Onerilir. Bununla birlikte, daha uzun alt uzuvlara sahip

yiiziiciilerde, ¢ift, dort veya capraz ayak vurusu daha etkilidir.

Uygun yilizme ritminin gelismesi i¢in, kol hareketinin ve ayak vurusunun
dogru uyumunun yakalanmasi esastir. Bunun ilk temel bileseni ayak vurusunun
daima kol hareketine uygun ayarlamaktir. Bir kol dongiisii sirasinda altt vurus
yapmaktan farkli degildir. Bacak ¢alismas1 sadece itici bir isleve sahip degildir, aym

zamanda viicudu dengeler, viicudun yanal doniislerini dengeler.
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Serbest stilin en itici kismi, iki ana evreye sahip olan kol hareketidir: su altt
ve su ustii kol hareketi. Sualt1 kol hareketi ayrica, suya giris, ¢cekis ve itis olan birden

fazla hareketten olusur.

Sualt1 kol hareketi elin suya girmesiyle baslar. Elin arkasi bas ile omuz
arasindaki hizada suya girer. Once elin arkasi, sonra dnkol, sonra dirsek ve son
olarak iist kol suya gelir. Suya girdiginde, dirsek hafifce biikiiliir, avug ici agik ve
digsa bakar, elin arkasi bagparmak kismiyla suya “kayarak™ girer. Suya girdikten
sonra, kol tamamen sertlestirilir, bu nedenle hiz1 diiser (o sirada diger itis hareketini

bekler). Suya giris, su yakalamakla ayn1 degildir.

Sualt1 kol vurusunun ikinci agamasi cekistir. Kol suya girdikten sonra, disari
ve asagiya dogru bir ¢ekme hareketi (heniiz herhangi bir itici islevi bulunmayan)
gelir ve bunun bitis noktast su yakalamadir. Buradan baslayarak, serbest stilde suyu
yakalama kol hareketi iticidir. Suyu yakaladiktan sonra viicudun merkez ¢izgisine
kadar iceriye dogru ¢cekme hareketi gelir. Bu hareket, govdenin uzun ekseni etrafinda

dénmesine yardimci olur. Hareketler omuz hizasinda tamamlanmais olur.

Sualt1 ¢ekis diizenleri bir diinya klasik yiiziiciistinden digerine farklilik
gosterir (ters S sekli, soru isareti). Elin 6n kolun uzatilmasi olarak konumlandirilmasi
onemlidir. Su alt1 kolunun cekis asamasindan sonra iigiincii asama gelir, yani itis. Itis
hareketi kol siirekli olarak diizelirken kalcalara dogru yarim bir egri uygulanirken
gerceklesir. Elin arkasi yavasca geriye dogru egilir ve tamamen uyluk hizasina
donerek itici hareket tamamlanmis olur. El gevser ve doner, bdylece avug igi
uyluklara bakar (bdylece direng azalir ve eller kalkar) ve kurtulma hareketi icin

hazirlanir.

Kol sualt1 hareketini bitirdikten sonra, pasif, su istii kol hareketi geliyor. Su
istli kismi, kurtulma ve ileri kol hareketi dahil olmak iizere iki sathaya ayrilabilir.
Kurtulma hareketi, itis agsamasinin takibi olarak baslar. Kol yavas yavas biikiiliir ve

dirsek ytikselir. Kurtulma hareketini dirsek ylikselterek baslatmak ¢cok énemlidir.

Ardindan su istii kol hareketi ve ileri kol hareketi gelir. Bu asama, kolu tekrar aktif
asamada hareket ettirmek icin enerji kullanimi en aza indirmeyi amaglamaktadir.
Dirsek ¢iktiktan sonra kol yiiksek dirsek pozisyonunda ileriye dogru ilerler. Dirsek

biikiiliir, avug yavas¢a disa dogru doner ve daha sonra bas cizgisinden dirsek diizlesir
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ve bas ile omuzlar arasindaki hizada tekrar suya ulasir ve tekrar sualti dongiisiine
baslar. Ritmin bozulmasina ve diger kolun su altinda aceleci hareketine sebep
olmamak i¢in ileriye dogru hareket ederken aceleci olmamak, hareketi
hizlandirmamak ve kola biiyiik kuvvet vermemek onemlidir. Kolu ileriye dogru
hareket ettirirken 6n kol ve elin arkasinin omuzlardan uzaga donmemesine dikkat
edilmelidir. Iki kolun ritmik hareketi, akic1 yiizmek igin esastir. Kollarin uyumu su
sekilde olur: bir kol suya girerken, diger kol son ¢ekis asamasindadir. Suya giren kol
one dogru uzandiginda, diger kol itis islemini gerceklestirir. Ondeki kol yavaslar ve
diger kol tarafindan yapilan itis agsamasi tamamlanmadan ¢ekis asamasina baslamaz.

Boylece, ilerleme sabit olacak ve esit bir hiz elde edilebilir.

Hareketi nefes almak i¢cin bdlmeseydik ¢ok daha hizli yiizebilirdik. Kisa mesafeli
yiiziiciilerin disinda, diger yiiziiciiler buna ihtiyag duymazlar. Uzun mesafeli ylizme
icin uygun nefes alma teknigi dnemlidir. Nefes alma teknigi, kol hareketinin belirli
hareket asamalariyla yakindan ilgilidir. Kol hareketinin son asamasinda, itisin
sonunda, yiiziicii, ¢ikan kol yoniinde basini yana dogru dondiirmeye baglar. Bu,
elbette, viicudun doniisiiyle ayn1 dogrultuda. Agiz hatt1 suya ulasir ulagsmaz, yliziicii
agzin1 yana dogru hareket ettirir ve nefes alir. Daha yiiksek bir hizda, yiiziicii igin
nefes almayr kolaylastiran dalga arasi ¢ukur olusur. Nefes alma, kol hareketinin
teslim asamasinda ve kolu 6ne ¢ikarmanin ilk asamasinda gergeklesir. Agizdan nefes
alma gerceklestiginde, yiiziicii (viicut hareketlerine uyum saglayarak) basin1 suya

cevirir. Agz1 suya girer girmez yiiziicli nefes vermeye baslar.

Nefes verme, burun ve agizdan araliksiz ve eszamanli gergeklestirilir ve bir
sonraki nefes alisina kadar devam eder. Eger yiiziicii havay1 tamamen disar1 atmaya
basaramazsa, bunu bir sonraki nefes alisina kadar suyun icinde gerceklestirilmesi
gerekiyor. Yiiziciiler yilizerken yaklasik yarim litre hava kullanirlar. Asir1 nefes
alma, solunan havanin hacminin artmasi daha iyi hava sirkiilasyonu ile sonuglanmaz,
ancak solunum kaslar1 yorulmasina sebep olur. Bu arada, serbest stil ylizmede nefes
alma, dort stilden en zor olanidir. Ne siklikla nefes almali? Kol vuruslariyla sayariz.
Antrenman sirasinda ii¢, dort, iki, bes veya yedi olabilir. Hangisi en iyisi? Uglii olan.
Baglica yararlari, teknigin bozulmamas: (bu ayni1 zamanda yeni baslayanlara da
ogretilir), simetrik olmasi, yiiziiciiniin kendini her iki yonde de yonlendirebilmesidir.
Yarigmacilar, nefes alma ritimlerini mesafe ve kisisel yeteneklerine gore gelistirir.

Kisa mesafeli yiiziiciiler nefeslerini tutarak yiizerler veya 50 metrede bir veya iki kez
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nefes alirlar. Uzun mesafeli yiiziiciiler de ¢ift veya alternatif nefes alma tekniklerini
kullanir. Bu, yiiziiciiniin iki nefes alma ile yilizdiigli ve bazi vuruslardan sonra tiglincii

kez nefes alir, boylece yoniinii degistirir (Biro ve ark 2015).
1.3.2.Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii stil ve horizontal sekilde yiiziilen tekniktir. Ayak ¢irpislari, bacaklar
acik olmayacak, dizler biraz biikiik, her iki ayak iceri bakar, bacaklarin sirasi ile
asag1 yukar1 hareket etmesiyle gergeklestirilir. Kollar suyun disarisindan tek tek diiz
bir sekilde 6ne uzanip suyun iginden ¢ekilir. Bir kol suya sokulurken diger kol suyun
iginden ¢ikar. Biitiin kol hareketinde iki ayak vurusu en ¢ok tercih edilendir. Kafa;
sirtiistli stilde her zaman stabildir. Kafanin hareket etmedigi tek stildir. Sporcunu

yiizii digarida oldugundan soluk alip vermek kolaydir (Richard 1997).

Sirtiistii ylizme, esit hiza izin veren ¢apraz, dongiisel harekettir. Buna ragmen,
en yavas yilizme stillerinden biridir. Bunun nedeni dik durus olmalidir. Viicudun
boyuna ekseni, su yiizeyi ile bir ac1 olusturur. Bunun nedeni, yukar1 vurus yapilirken
ayak vurusunun su ylizeyini ge¢memesidir, su altinda kalmasi gerekir ve bu da
yiizlicliniin daha dik durmasmi gerektirir. Yiizerken, bas yikseltilir, gozler ayak
yoniinde tutulur, su hatti kulaklarin altinda kalir, viicut boylam ekseni boyunca
stirekli olarak yaklasik 45 derece doner ve bas ylizme boyunca sabit kalir.

N
b
N\
\\N
O\

SEKIL 2. Sirtiistii stil yiizme teknigi (Bozdogan 1986).
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Sirtiistii ayak vurusu, serbest stilinkine benzer, ancak burada hareket daha dik
durus nedeniyle daha genistir, yani, dizler daha fazla biikiiliir. Sirtlistli bacak
caligmasinin iki 6nemli asamasi vardir: yukariya dogru itici tekme hareketini takip
eden asagiya itis hareketi. Ek olarak, donme aninmi telafi eden bazi yon degistiren
capraz hareketler dahil edilmistir. Ayagin yukariya dogru vurusu kalcanin
yiikselmesiyle baglar. Dizler hafif¢e biikiilmiis, ayaklar hafifce ice doniik, sivri
ucludur. Uyluklar yukar1 dogru hareket ederken, alt bacak ve ayak hafif bir
gecikmeyle bacagin yukari hareketini takip eder. Bu gecikme, "kamgiya benzeri" bir
sonla sonuglanir. Serbest stile kiyasla sirtiistii yiizmede viicudun daha yiiksek
pozisyonunu saglamak i¢in ayak vurusu daha biiylik bir 6neme sahip oldugundan,
sirtlistli yiizmede yliziiciiler serbest stilden farkli olarak tiim mesafelerde alti ayak
vurusunu uygular. Bu, bir kol dongiisii i¢in ii¢ yukar1 ayak hareketi ve {i¢ asag1 ayak

hareketi gerceklestirildigi anlamina gelir.

Geriye vurus kol dongiisii ayrica iki dnemli agamaya sahiptir: sualt1 ve su {istii
asamalar. Sualt1 kol vurusu, kolun suya girmesiyle baslar. Kol, avug i¢i disar1 dogru
bakacak sekilde omuz c¢izgisinde gerilir ve suya kiigiik parmaktan girer. Suya giris
strasi: st kol, 6nkol, eller. Buradan asagiya dogru ¢ekme hareketi baglar, bunun sonu
kol hareketinin itici asamasinin baslangici olan su yakalamadir. Suya girdikten sonra,
kol siirekli olarak geriye dogru egilir, asag1 ve geriye dogru hareket eder, daha sonra
sudan hareket yoniinii yakalar, kol yukar1 ve i¢ce dogru hareket eder. Yukariya dogru
cekme hareketi yapilirken, el 6n kolun yarim daire ¢izgisinde bir uzantis1 olarak
hareket eder. En yiiksek noktada el doner ve avug i¢i asag1 ve geriye dogru hareket
eder. Dirsek yavas yavas gerilir. Bu asagiya dogru itme hareketi kalgalara kadar
devam eder. ltici su alt1 asamas1 tamamlandiktan sonra, avug i¢i uyluga dogru déner
ve ylikselmeye baslar. Bu, su iistii kol vurusunun baslangicidir. Su {istii kol vurusu
kurtulmayla baglar, sonra kolu ileriye gotiiriir. Kurtulma sirasinda, omuzlar, su
direnci olmadan kolun 6ne alinabilmesi icin yiikseltilir. Bu, ayn1 zamanda her iki
yonde 45 derecelik olan viicudun doniisleri ile desteklenir. Kol kaldirma, ice bakan
avugla baslar ve ardindan avug¢ suya kiiciik parmak tarafindan girmek i¢in disar
c¢ikar. Kolu 6ne dogru uzatirken, gerilmis kolun hizi sabit kalir, kol omuz diizleminde
hareket eder. Kolun miikemmel bir uyum ic¢inde hareket etmesi gerekir, boylece
yiiziicli diizgiin bir sekilde ilerleyebilir. Kol dongiisiinde, kurtulmayr gergeklestiren

kol suya girerken, diger kol asagiya dogru cekme asamasini bitirmek iizeredir. Suya
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giren kolun asagiya dogru ¢ekme asamasi, kurtulmaya yaklasan kolun itme
asamasiyla zamanlanmalidir. Bu sekilde, list konumda bulunan kol su yakalama
asamasina girmektedir. Kol ve ayak vuruslarmin uyumu, bir tam kol donglisi

sirasinda gergeklestirilen alt1 ayak vurusuyla saglanir.

Tim yilizme stillerinden, sirtiistii ylizmede nefes alma, yliziin su {stiinde
oldugu i¢in en basit gorlinmektedir, ancak dogru nefes alma ve verme asamalari
planlanmalidir. Nefes alma, kollardan birinin su {istii asamasinda kurtulmadan su
yakalamaya kadar gerceklesirken, nefes verme ayni kolun su alt1 itme

asamasindayken gergeklesir (Biro ve ark 2015).
1.3.3.Kurbaglama Teknigi

Bugiiniin modern kurbagalama artik klasik genis kol ve bacak hareketleriyle
one ¢ikmiyor. Hareketler daraldi, yiiziicii suyun istiinde yiikselir ve kollarint suyun
istiinde one firlatir. Birka¢ modern kurbagalama teknikleri vardir. Bunlardan biri diiz
stildir, yiiziicii, onden yatay direnci azaltmak i¢in viicudunu yatay pozisyonda tutar,
kalca derine batmaz, bu nedenle hareket donglistinii gerceklestirmek igin daha az

enerji gerekir.

SEKIL 3. Kurbagalama stil yiizme teknigi (Bozdogan 1986).
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Digeri de dalgalanma teknigidir. Omuzlar suyun {istiinde yiikseldiginde kalca
kivrilma orani daha diisiiktiir, ¢iinkii viicut siirekli sallama gibi degismektedir, ancak
kal¢a daha ¢ok batmaktadir. Profesyoneller, her iki teknigin de lehine ve aleyhine

sebepleri gosteriyor.

Kurbagalamada siirekli durustan s6z edemeyiz. Viicudun pozisyonu kelebek
stiline benzer, dalgalanma nedeniyle degismeye devam eder. Her iki omuz da su
yiizeyine paralel olurken viicudun gégsiine uzanmasi gerekir. Karin iizerinde olan bu

pozisyonun birakilmasi, dontisler harig, yasaktir.

Kurbagalama yiizme tekniginde ayak vurusu, birka¢ asamaya ayrilabilir. Pasif
bacak ¢ekme ve aktif tekme hareketinden olusur. Pasif bacak ¢ekme, bacagin yukari
cekilmesi ile baslar. Ayaklar gevsektir ve ayak parmaklar kalga ¢izgisinde kalir (diiz
¢izgiyi korumak icin bu ¢izgiden daha genis degildir) ve asagi dogru hareket eder.
Sonra dizler birbirlerinden uzaklagmaya baslar, ancak aerodinamik pozisyonda
kalmak i¢in omuz ¢izgisinde kalirlar. Geri tekmenin ilk kismi hala pasiftir, ayaklar
disar1 dogru doner, disartya ve asagi dogru hareket eder, kalga siirekli kivrilir. Bu
derece, dalgalanma stilinin (30-35 derece) veya diiz stilin (60-90 derece)
uygulanmasina baghdir. Pasif hareketin sonunda ayaklar aniden dinamik bir sekilde
disa dogru doner. Bu noktada, ayaklar sivri bir konuma, yani suyu yakalamak i¢in
uygun bir pozisyona girer. Buradan ayak vurusunun itici asamasi baslatir. Geri
vurusun itici agamast, ayaklarin asagi ve disar1 dogru hareket etmesi ile baslar, daha
sonra bacaklar hafifce asag1 dogru dairesel bir yoriingede artan bir hizla kapanir. Bu,
bacaklar tam olarak sivri ayaklar pozisyona uzayana kadar eszamanli olarak devam
eder, tabanlar birbirine dogru donerek tamamen ¢ikinti yapar. Bacaklarin aktif
asamasindan sonra yiiziiciiler, bacaklarin1 diiz bir pozisyona getirmek icin kaldirir.
Bacak kaldirmasi gévde cizgisinde sonlanir ve bu hareketi kisa bir kayma izler.
Kurbagalama kurallarinda, makas, siiriinme veya asag1 yunus hareketleri kesinlikle
yasaktir. Asagiya dogru yunus tekmesi ile takip edilmezse, bacaklar su yiizeyinin

cizgisinden ¢ikabilir.

Kurbagalama kol hareketlerinin uygulanmasi kurallarla tanimlanmistir. Bu
kurallara gore, kollar ayn1 anda su yiizeyinin altinda ya da iistiinde gogsiinden ileri
itilmelidir. Dirsekler, bitis 6ncesi son bir vurus harig, su altinda kalmalidir. Kollar, su

yiizeyinin {stiinde veya altinda baslangi¢c konumlarina geri alinmalidir. Kollarin
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baslangi¢ c¢izgisi ve doniis sonrasi ilk vuruslar disinda kalga ¢izgisinin arkasina
taginmasina izin verilmez. Kurbagalama kol hareketleri, tipki ayak vuruslari gibi,
aktif ve pasif asamalardan olusur. Kol hareketi pasif dis ¢ekme hareketi ile baglar.
Kollar, avug i¢i asagiya ve disariya bakacak sekilde su tutma konumuna ulagana
kadar asag1 ve disar1 dogru hareket eder. Ardindan, kurbagalama kol dongiisiiniin itig
asamast gelir, bu ige dogru ¢cekme hareketidir. Kollar yar1 dairesel geriye dogru
¢cekme, sonra asagi ve igeri dogru hareketi yapar. Ellerin arkasi, kollarin 6n kismi ve
dirsekler tekrar birlesir ve kolun iist kismi viicuda yaklasir. Ice ¢ekmenin son
asamasinda, kol coktan ileri dogru hareket etmeye baslar. Kolun ileri hareketi
asamasinda eller birbirine bakacak, kol i¢ce dogru donecek, el yukar1 ve 6ne dogru
hareket edecektir. Yiiziicli, iki kolu dinamik olarak gogsiin ve cenenin altinda,
kollarin genislemesine kadar ileri dogru atiyor. Her kol hareketi ayni anda yatay

diizlemde, alternatif hareketler olmadan gergeklestirilmelidir.

Etkin bir enerji tasarrufu saglayacak sekilde ilerlemek i¢in, kurbagalamada en
onemli unsur kol ve bacak hareketlerinin arasindaki uyumdur. Hiz ve itis sabit
oldugunda miimkiin olan en ekonomik ilerleme saglanabilir, yani, kol ve bacagn itici
kuvvetleri “iist iiste binme” yerine alternatif olarak ¢alisir ve bdylece sabit bir hiz
saglar. Kol ve bacak hareketlerinin uyumunun farkli teknikleri vardir, siirekli,
gecikmeli ve st liste binenleri birbirinden ayiririz. Siirekli teknik, kol vurusunun
bacaklarin kapanmasindan hemen sonra baslamasi anlamina gelir. Gecikmeli
teknikte yiiziicii bacak ve kol dongiileri arasinda biraz beklerken, iist liste binme
tekniginde kol hareketi ayak déngiisiiniin itici fazinin sonunda baslar. Iki vurus iist
liste biniyor. Ikincisi en etkili olanidir, ¢iinkii bu yolla minimum hiz kayb1, diizgiin
ve sabit bir hiz saglanir. En miikemmel {ist {liste binme teknigiyle bile kisi,
kurbagalama sirasinda esit bir hiz saglayamaz. Bunun nedeni itme giiclinlin yaklasik
%70'inin ayak vurusundan kaynaklaniyor olmasidir. Bu esitsizlik nedeniyle, viicudun
kurbagalama donglisii sirasindaki hizi bacak ¢alismasi sirasinda artar ve kol

calismasi sirasinda ise bacak ¢alismasi sirasinda elde edilen hizin beste birine diiser.

Kurbagalama nefesi, yiizme stilleri arasinda en kolay nefes almalardan biridir.
Nefes alma teknigi, kurbagalamadaki kol dongiisii ile ilgili olabilir. Disa dogru
cekme asamasinda bas yiikselir, yiiziicii havay: iifler. Igeri dogru cekme asamasiin
sonunda, bas ytikseltilir, agiz su hattinin iizerindedir, nefes alma baslar. Aerodinamik

pozisyonunu korumak i¢in nefes aldiktan sonra, yiiziicli bagin1 kollarinin arasina geri
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eger. Kurbagalama kurallarina uygun olarak, yliziicii her kol vurusunda nefes

almalidir (Biro ve ark 2015).
1.3.4.Kelebek Teknik

Kurbagalamaya benzer sekilde kelebek stilinde sabit durustan s6z edemeyiz.
Viicut pozisyonu dalgalanma seklinde degistiriyor. Direncin azaltilmasi i¢in, kelebek
vurusunun en itici asamasinda, viicudunuz diiz ve yatay olmasi gerekir. Viicut,
baslangic ve doniislerin ilk kol vurusundan itibaren her zaman karnin iizerinde

olmali, omuzlar ise su yiizeyine paralel olmalidir.

(@] J:'v'tcp!"ncn Frink

SEKIL 4. Kelebek stil yiizme teknigi (Bozdogan 1986).

Kelebek stilinde ayak vurusu bir¢ok bakimdan serbest stilinkine benzer,
ancak burada her iki ayak da kamg¢i benzeri darbeyi ayni anda gergeklestirir.
Bacaklarin, ayaklarin ve alt bacaklarin yukar1 ve asagi hareketi ayn1 anda dikey bir
diizlemde gerceklesir. Ayaklarin ayni diizlemde olmasi gerekmez, ancak alternatif

hareketler yasaktir. Ayak vurusu, biri asag1r dogru tekme, digeri yukar1 dogru bacak
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kaldirma olmak iizere iki faza sahiptir. Asagiya dogru tekme asamasinda, bacagin
hareketi, serbest stilde oldugu gibi, kalcalarin, diz ve alt bacagin hareketiyle takip
edilen kalcalarin indirilmesi ile baglar. Ayaklar hafif¢ce ice dogru dondiiriiliir. Bacak
hafif hareketlerle ayak hareketlerini takip eder. En son ayaklar sallanir ve kamgiya
benzer tekmeyi kapatir. Bu ayak vurus asamasi iticidir. Yukariya dogru hareket siki
kalca ve diizeltilmis uzuvlarla yapilir (dizler bu asamada biikiilmez). Bacaklar kalca

hattina kadar yiikselir.

Kelebek stilinde kol vurusu, birgok insanin bdyle diisiinmemesine ragmen,
serbest stilinkine ¢cok benzer. Tek farki kollarin suyun iizerinde 6ne dogru getirilmesi
ve ayni anda su altinda geri alinmasi gerektigidir. Kol dongiisii, biri su iistiinde,
digeri su altinda olan iki ana asamasina ayrilabilir. Kelebek stilinde kol vurusu, kol
suya girdiginde baslar. Kollar omuz hizasinda hafifce biikiiliir, avug¢ i¢i disariya
bakar, bagparmak tarafindaki suya girer. Bunu, su yakalama pozisyonuna kadar
asagiya dogru ¢ekme hareketi izler. Yakalama yaparken dirsekler hafif¢e biikiiliir,
eller suya direnir ve ardindan ice dogru ¢ekmenin itici asamasi baslar. Kollar, yarim
daire ¢izgisi boyunca asagi ve ice dogru ¢eker. Dirsekler yavas yavas biikiiliir, eller
gbdgsilin altinda birbirine yaklasir, avu¢ i¢i asamanin sonunda geriye bakar. Bu
noktadan itibaren yiiziicii, kollar uzadig1 kadar yukar1 ve geriye dogru iter. Bu, itis
asamadir. Kolun sualt1 vurus sirasinda, ellerin hiz1 farkli asamalar sirasinda ve genel
olarak siirekli hizlaniyor. Kolun su alti hareketini, kurtulma ve kollarin ilk
pozisyonuna getirilmesi hareketleri takip eder. Kollar diizdiir, avu¢ i¢i uyluklara
bakar. Omuzlarin ve dirseklerin yiikselmesi, kollar sudan ¢iktiktan ve hafifce
biikiilmiis dirseklerle 6ne atildiktan sonra baglar. Kolun ilerletme hareketinin son
asamasina kadar, ellerin arkasi suya girme asamasina hazirlik olarak disariya dogru

doner.

Kelebek stilinde kol ve ayak vuruslarinin uyumu 6nemlidir. Bu stilde, bir kol
dongiisii sirasinda iki ayak dongiisii tamamlanir. Asagiya dogru ilk ayak vurusu,
yiiziiciiniin kolu suya girdiginde ve disa dogru cekis gergeklestirdiginde yapilir.
Ikinci asagiya dogru tekme, kollarn itme ve kurtulma asamasinda oldugu zamana
programlanacak. Ikinci tekme, kolun itme agsamasinin son iigte birinde asagiya dogru
baslar. Ilk tekme daha uzun siiriiyor, ayrica daha giicliidiir, islevi ileri itisini
gerceklestirmek ve aerodinamik viicut pozisyonunu korumaktir. ikinci tekmenin

onemi, kolun kurtulma asamasimna denk geldigi icin, kalg¢alarin batmasim
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engellemektir. Klasik yiiziiciiler i¢in kelebek stilinde, iki tekmenin giicli arasinda
onemli bir fark yoktur. Kelebek stilinde nefes alma, kollarin son (itis) asamasinin
sonuna ve kurtulmanin ilk asamasina baghdir. Nefes verme, kollarin suya

girmesinden, itis asamasinin ilk kismina kadar gergeklesir (Biro ve ark 2015).

SEKIL 5. Serbest, kurbagalama, sirtiistii ve kelebek stil yiizme teknigi (Bozdogan
1986)

1.4.Solunum Sistemi

Biitiin canli hiicreler yasayabilmek igin oksijene ihtiya¢ duyarlar. insan
besinsiz belli bir siire, susuz birka¢ giin yasayabilir, O2’lige ya da nefes alamamaya
birkag dk en fazla 3-6 dk dayanabilir. Solunum kendiliginden meydana gelen
istemsiz bir olaydir. Saglikli eriskin biri giinde 14000- 15000 defa nefes alir.
Ozellikle kalp ve beyin siirekli bir sekilde O2e ihtiyaci vardir. Viicudumuzun
gereksinimi i¢in enerjinin olusturulabilmesi i¢in viicut hiicrelerine ihtiyaci kadar
oksijenin saglamak ve metabolik reaksiyonlar meydana gelen karbondioksitin beden
atilmasi gereklidir. Solunum sisteminin ana amaci, viicut hiicrelerinin ihtiyaci olan
oksijenin (O2) disaridan igeri aktarilip, kana aktariimasi ve hiicrelerde olusan
karbondioksitin kandan alinarak digar1 atilmasi ile gergeklesir.
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Ayrica solunum organlari sayesinde;

Solunan havadaki yabanci cisimleri filtrelenir,

Karbonun igslenmesinden sonra meydana ¢ikan karbondioksitin yaninda su
buhar1 ve 1sida olusur. Meydana gelen bu isinin yardimiyla 36,5 - 37,5 C
viicudun 1s1s1 saglanir, Solunum yolarindan giden hava titresimi sonuncunda
ses olusturulur,

e Koklama alinir ve kan Ph’nin diizenlenir,
e Akcigerlerde hava ile kan arasindaki gaz aligverisi saglanir(Akgiin 1975,
Aktiimsek 2001, Demirel ve Kosar 2002, Oztiirk ark 1997.

Genel olarak solunum 2 durumu kapsar, dis (eksternal) solunum, bir biitiin
olarak viicuda oksijen (02) alinip karbondioksitin (CO2) atilmasi, i¢ solunum ise,
hiicreler ve hiicreler arasindaki sivi arasinda gaz degisimi ile oksijen kullanimi ve

karbondioksit tiretimi islemidir (Glinay 1998).
Solunum dort biiyiik fonksiyonel olayla gerceklesir. Bunlar;

1. Akcigerdeki hava kesecikleri ile atmosfer havasi arasindaki gaz

degisimi(pulomoner ventilasyon),

2. Solunum membrani yolu ile akciger alveollerindeki oksijenin akciger kapilleri
icindeki kana, kandaki karbondioksitin de yine ayni yolla alveollerde gecisi yani

difiizyonu (dis solunum),

3. Gerekli oksijeni hiicrelere iletmek ve meydana gelen karbondioksiti hiicrelerden

uzaklastirmak i¢in kanda ve viicut sivilarinda O2 ve CO2 tasinmasi.

4. Solunumun tekrar seklindedir (Akgiin 1975, Aktimsek 2001, Demirel ve Kosar
2002, Oztiirk ark 1997, Yildirim 1990).

Solunum diger istem dis1 otonom aktivitelerden farkli olarak, bir dereceye
kadar istemli kontrol edilebilen bir fonksiyondur. Solunum istemli olarak ¢ok kisa bir
stire i¢in (30-50 sn) durdurulabilir veya artirilabilir. Bebek diinyaya geldikten hemen
sonra bir ¢iglikla ilk inspirasyonu (nefes alma) yapar. Bu esnada toraks genisleyerek
akcigerlerin dis yiizeyi ile toraksin i¢ yiizeyi arasinda negatif bir basing olusur ve
akcigerler gerilerek hava ile dolar. Bu durum tiim yasam boyunca devam eder (

Feinstein ark 1996, Tan 1986).
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Solunum kapasitesi ile yas, boy, viicut agirlig1 ve viicut orani arasinda bir
iligkinin oldugu belirlenmistir. Saglikli normal kadinlarin  akciger hacim
kapasitelerinin ayn1 yas ve Olciilerdeki erkeklerin akciger kapasitelerinden % 10 daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte kadinlarin akciger ¢aplar1 ve solunum
derinliginin de erkeklere oranla farkli bulunmustur. Bu fark kadinlarin kiiclik bedene
sahip olmalar1 ve kas kitlesinin azligina bagli olarak; hem solunum derinliginin, hem
de alveollerin hacminin diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle

kadinlarda solunum frekansinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Sevim 2002).

Solunumu saglayan sisteme, solunum sistemi adi verilir. Solunum sistemi,
dolagim sistemi ile beraber hiicrelere siirekli olarak oksijenden zengin kan saglar.
Solunum sistemi, solunum iglevi sirasinda yukarida da belirtilen baska islevler de
gerceklestirir. Bunlara ilave olarak; soguk havasinin isitilmasi, nemlendirilmesi ve
ses ¢ikarilmasini saglarlar (Akgiin 1975, Demirel ve Kosar 2002, Hatipoglu 1994,
Oztiirk ark 1997).

1.4.1.Solunum Fizyolojisi Tanimi

Solunum fizyolojisi, solunum sistemi viicutta ihtiya¢ duyulan gaz aliverigini
dis ortamdan saglamak, dolagim sisteminin araciligi ile solunumu diizenleme gorevi
saglar. Solunum hayatta kalmay1 saglayan etkin bir islemdir. Solunum fizyolojisi 4

sekilde degerlendirilir.
1.4.2.Solunum Asamalari

Solunumun fizyolojisi geregi ventilasyon yani nefes alma ve nefes verme,
difiizyon yani yayilma, perfiizyon ve solunumun diizenlenmesi seklindeki asamalarla

gerceklesir.

Ventilasyon: Bu atmosferden gelen havanin akcigerlere, buradan da atmosfere
ge¢mesiyle gerceklesen harekettir. Bu solunumda, nefes alma ve nefes verme
seklinde gergeklesir. Bunlar da kaslarin yardimiyla olmaktadir. Diyaframin hareketi,
gogiis kafesinde On arka g¢apta artis ve azalma, kaburgalarda yukariya asagiya

hareketle, gogiis kafesinin uzamasi ve kisalmasiyla solunum gergeklesir.

Nefes almayr saglayan inspirasyon kaslari, diyaframa, goglis bosluguyla

karinda bulunan boslugu ayiran ve frenik sinir yardimiyla hareket eden tek kas,
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sternokleidomastoid kaslar, kaburgalar arasindaki kaslar, kiirek kemigini yiikselten
kaslar ile 6n serratuslar, skalenler ve omurga kaldirici kaslar igerir. Nefes vermeyi
saglayan ekspirasyon kaslar1 ise, karinda bulunan kaslar, i¢ interkostaller ve arka

asagidaki serratiisleri igerir.

Inspirasyon (Soluk alma):Bu dis ortamdan akcigerlere hava alindigimi ifade
etmektedir. Soluk alma adalelerin kasilmasi sonucunda gogiis kafesinin 6n arka
capinda genisleme ve yukaridan asagiya dogru uzama olur. Akcigerlerin
genislemesiyle birlikte hava basinci azalacagindan, atmosferde hava akcigerlere

dolar.

Ekspirasyon (Soluk verme): Bu akcigerlerde bulunan havanin disariya atildigi pasif
eylemi ifade eder. Burada soluk almanin tam tersine akcigerde kiiciilme ve basing
artist olur. Akcigerlerde bulunan basing atmosfer basincinin iizerinde oldugundan,

hava dis disar1 atilir.

Diffiizyon (Yayillma): Akcigerlere giren hava alvoellere dogru gitmeye baslar.
Oksijen alvoeller etrafindaki kilcal damarlara gegerken, burada bulunan
karbondioksit alvoellere gecis saglar. Burada bulunan gaz gegisi, parsiyel basing

farkindan gergeklesir.

Perfiizyon: Bu solunum icinde O2 ve CO2’nin taginmasi asamasidir. Alvoellerden
diffiize durumdaki oksijen, plazmada erimis sekilde ya da alyuvar igindeki
hemoglobine baglanarak tasinmaktadir. Dokulara verilecek oksijen buradaki
karbondioksit parsiyel basincina gore ayarlanmaktadir. Ph degeri ve kan 1sis1 da
burada etkin rol alir. Karbondioksit taginmasi ise oksijen gibi plazmada erimis olarak
ya da hemoglobine baglanarak gergeklesir(http://www.solunum.gen.tr/solunum-

fizyolojisi.html).
1.4.3. Solunumun Yiizme Uzerine Etkisi

Solunum parametrelerinin egzersizden nasil etkilenebilecegi
degerlendirildiginde, kiz-erkek farki olmadan sporun genglerde bu parametreleri
arttirict  dogrultuda etki etmesi olast bir sonugtur. Ciinkii anatomik olarak
gelisebilecegi doruk noktasi sinirlara erismis olmayan genclere yogun olarak yapilan
fiziksel egzersizlerin bu gelisimi hizlandiric1 yonde etki ettigi bir gercektir. Yiizme

sporu, diger spor branslarindan farkli olarak su i¢inde ve horizontal pozisyonda
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yapilir. Yatay pozisyonda yapilan bir spor oldugu ic¢in solunum sisteminde bazi
zorluklar yasanir. Su solunum sistemi {izerine bir basing uygular. Bu basing,

solunumu kolaylastiran degil, zorlastiran bir etkidir.

Yiiziicliler yaris ve antrenmanlarinin ¢ogunlugunu su igerisinde gegirdikleri ig¢in

baska fizyolojik 6zelliklere sahiptirler. Bu degisik fizyolojik 6zellikler;

1. Suya gomiilen bir insanda, su, gogiis iizerinde bireyin su i¢indeki derinligine bagl
olarak bir basing uygular. Bu durumda solunum hareketlerinin saglanmasinda

solunum kaslarina diisen yiik artar ve solunum kaslar gelisir.

2. Suda solunum kulaglarla uyumlu olarak yapilmaldir. Sirtiistii stil harig
ekspirasyon diger branglarda suda yapilir ve bu sirada oldukga yiiksek sayilabilecek
bir basincin (50-100 mm/H20) yenilmesi gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle

kisa olur.

3. Inspirasyon, branslarin teknigine uygun olarak degisik zamanlarda ve siirelerde

olur.

4. Yizmede horizontal durum solunum i¢in uygun olmayan biyomekanik bir

durumdur (Astrand P.O ve Rodahl K. 1977).
5. Yiziiciilerde solunum yollarinin direncinin arttigi goriilmistiir.

6. Su iginde yapilan alistirmalar esnasinda terleme yolu ile su kaybi azalir (Baltaci

A.K.1990).
7. Yiizme yatay pozisyonda yapildigi i¢in kalp ve dolagim sistemi daha kolay ¢aligir.

Sirtiistii stil haricinde, suda solunumun kulaglarla senkronize kullanilma
zorunlulugu vardir. Yiizmede sirtiistii hari¢ ekspirasyon suda yapilir ve bu esnada
oldukga yiiksek sayilabilecek bir basincin (50 - 100 mm H20) yenilmesi gerekir. Bu
durumda inspirasyon genellikle kisa olur. Yiizmede solunum yollar1 direncinin
arttigin1  bilinmektedir. Akciger kompliyansinin sirtiistii yiizmede % 30 kadar
azaldig1 (akcigerlerin elastik direncinin artmasi) saptanmistir. Yiizmede horizontal
durum solunum igin uygun olmayan biyomekanik bir durumdur. Submaksimal bir

yiizmede solunum dakika voliimii, ventilasyon ekivani, yani harcanan her bir litre O2
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icin gerekli solunan hava miktari, solunum katsayisi, arteriyel oksijen parsiyel

basinci, arteriyel kanin oksijen saturasyonu normal bulunmustur.

Su i¢inde ylizerken karadaki kosmaya oranla nispi bir hiperventilasyon,
alveollerin daha az hava almasi, alveollerin arteriyel O2 parsiyel basinglar giiciiniin
maksimal yiizmede daha diisiik goriiniiyor olsa da arteriyel kanin saturasyonu, |,
oksijen igerigi ve PCO2’sinin degismedigi, bir baska deyimle arteriyel kanin
dokulara oksijen tasmmmasinda diisiikliik olmadig1 saptanmustir. Eldeki bilgilere
dayanarak, yiizmede bahsettigimiz kosullarda solunum, ylizmede maksimal

performansi sinirlayici bir faktor olarak goériinmemektedir.

Suya bag hari¢ gomiilmelerde vital kapasite % 8-10 diiser. Buna neden suya
girmekle torakstaki kan voliimiiniin biraz, artmast ve suyun gogiis {izerinde
uyguladigi hidrostatik basingtir. Suda ekspirasyon yedek voliimii de azalir. Normal
olarak 2,5 litre kadar olan bu voliim su iginde 1 litreye kadar iner. Normal
ekspirasyon sonu istirahat diizeyi rezidiiel volimii dogru yer degistirir. Rezidiiel
voliim degismez. Bu degisiklikler karsisinda su i¢inde solunum voliimii daha ziyade

inspirasyon yedek voliimiiniin kullanilmasi ile arttirtlir (Astrand ve Rodahl 1977).

Akcigerin vital kapasitesi, insanin viicut yapisina ve belli bir diizeye kadar da
yapilan spor cesidine bagli ortaya ¢ikan oksijen gereksinimine baglhidir. Dogustan
vital kapasitesi yiiksek olanlarin yilizme sporuna baglamalariyla beraber vital

kapasitelerinde de artis oldugu gozlenmistir (Astrand ve Rodahl 1977).

Bir¢ok aragtirmaci yiiziiciilerde vital kapasiteyi % 6-13 arasinda daha yliksek
bulmuslardir. Astrand 30 kiz yiiziiclide vital kapasite, total akciger kapasitesi,
fonksiyonel rezidiiel kapasite ve bir saniyedeki zorlu ekspirasyon voliimlerini benzer
yastakilere oranla % 13-10 oraninda yiiksek oldugunu yalniz rezidiiel voliimiin
degismedigini gozlemistir. Total akciger kapasitesinin artmasi daha ziyade
inspirasyon kapasitesi ve ekspirasyon yedek voliimiiniin artmasina bagh

goriinmektedir.

Vital kapasiteyi Bagnall ve Kelet giinde 10 km ylizen ortalama yaglar1 15,7
olan 9 erkek yiiziiciide 4,9 litre, ortalama yaslar1 15,3 olan 12 kizda da 4,3 litre

bulmuslardir. Ayrica bu ¢ocuklar yaslarina oranla fiziksel olarak daha gelismislerdi.
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Birgok arastiricinin elde ettigi degerler asag1 yukar1 geng erkek ve yiiziiciilerde 5,5
litre ve kiz yiiziiciilerde de 4,5 litre civarindadir (Astrand ve Rodahl 1977).

Yiizme sporunun 12-15 haftalik orta diizeyde yapilan antrenmanlar sonunda
FVC (Zorlu Vital Kapasite)’yi buna bagli olarak FEV1, MVV degerlerini arttirdigi
ulusal ve uluslararas: literatiirde kabul edilmektedir (Astrand ve Rodahl 1977,

Vannini ve Dianzani 1996).
Egzersiz esnasinda;

e Tidal Voliim (VT) artar

e Inspirasyon Reserv Voliim azalir

e Ekspirasyon Reserv Voliim azalir

e Rezidiiel Voliim ¢ok az azalir

o Total akciger kapasitesi ¢ok az azalir
e Vital kapasite ¢ok az azalir

e Inspirasyon kapasitesi artar(Boileau ve Horswill 2000, Stamford 1983).
1.5. Akcigerlerin Temel Anatomisi

Gogiis boslugu igerisinde sag ve sol olmak iizere iki akciger yer alir. Her
akciger plevra adi verilen ve aralarinda plevra sivi bulunan iki kat zar ile ¢evrilidir.
Icteki zarmn i¢ kismu akcigerlere yapisiktir; distaki zarin dis kismu ise gogiis kafesinin
yapisini olusturan kaburgalarin i¢ yiizeyine ve diyafram kasina baglidir. Bu iki zar ve
aralarinda bulunan sivi, ventilasyon esnasinda meydana gelebilecek siirtlinmeyi
azaltir. Inspire edilen hava burun veya agiz yolu ile farinks’e ulagir. Farinksten gecen
hava ses tellerini iceren larinks’e ve oradan da soluk borusu denilen trakea’ya ulasir.
Trakeadaki hava viicut 1sisina gore ayarlanir, filtre edilir, nemlenir ve akcigerlere
ulagir. Trakea akcigerlerde bronslara ve daha sonra da bronsiollere ayrilir.
Bronsioller, gaz degisiminin meydana geldigi (O2’nin kana verilip CO2’nin alindig1)
hava kesesi seklindeki alveollerde sonlanir (Tiryaki 2002).
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SEKIL 6. Akcigerlerin temel anatomisi (Guyton ve Hall 1996).
1.5.1.Solunum Sistemi Mekanigi

Akcigerler, gogiis boslugunu dikine olarak uzatan veya kisaltan diyaframin
asagl veya yukari hareketiyle ve gégiis boslugunun 6n arka ¢apini arttiran ve azaltan
kaburgalarin yukar1 ve asagi hareketi ile olmak iizere iki yolla genisleyebilir ve
biiziilebilir (Guyton ve Hall 1996)

Inspirasyon; gogiis kafesinin ve akcigerlerin genislemesi sonucu atmosfer

havasinin alveollere kadar ulasmasi olayidir (Vannini ve Dianzani 1996)

Ekspirasyon; gogiis kafesinin ve akciger hacimlerinin azalmasi sonucu

akcigerlerden havanin disariya ¢ikmasi olayidir (Yaman 1993).

Inspirasyon ve ekspirasyon akcigerler igindeki basing degisiklikleri ile
gerceklestirilir. inspirasyon, gogiis kafesi kaslart ve diyaframin katildigi aktif bir
olaydir. Kasilma ile akcigerlerin elastik lifleri uzar ve gogiis kafesi genisler.
Intraalveolar basing diiser, hava akcigere doldurulmak suretiyle atmosfer basinci ile
intraalveolar basing esitlenmis olur. Inspirasyon, diyafram ve interkostal kaslarin

kasilmasiyla gerceklesmektedir.

Ekspirasyon ise istirahatte iken pasif bir olay olmakla birlikte diyafram ile
interkostal kaslarin gevsemesi ile gergeklesir. Kaslarin gevsemesi ile birlikte uzamis
olan kas lifleri kisalarak kendi orijinal boyutlarina donmektedir. Artan intraalveolar

basing ise havanin akcigerlerden digar itilmesini saglar. Bununla birlikte diyafram
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kas1 soluk alma esnasinda asagi, soluk verme esnasinda yukart dogru ¢ekilir ve gogiis

kafesinin genislemesine ve daralmasina neden olur (Giinay ark 2005).

Solunum sisteminin temel gorevi, dis ortam ile viicut arasindaki gaz
degisimini saglamaktir. Daha basit bir sekilde solunum sistemi, O2’nin temin
edilmesini ve metabolizma sonucu kanda biriken CO2’nin disar1 atilmasini saglar

(Tiryaki 2002).

Akcigerler ile kan arasindaki O2 ve CO2 degisimi, ventilasyon ve difiizyon
sonucu olusur. Havanin mekanik bir sekilde akcigerlere girip ¢ikmasi islemine
ventilasyon denir. Difiizyon ise, molekiillerin yiliksek konsantrasyondan diigiik
olduklar1 konsantrasyona dogru yaptiklar1 hareketlerdir. Ventilasyon ile akcigerlere
alinan havadaki O2 miktari, ven6z kandaki O2 miktarindan daha yiiksek oldugu i¢in,
02 akcigerlerden kana dogru hareket eder (difiizze olur). Diger yandan, vendz
kandaki CO2 miktari, akcigerlerdekinden daha fazla oldugu i¢in, CO2 kandan
akcigerlere diffiize olur ve ekspirasyon ile disar1 atilir (Tiryaki 2002).

Akciger ventilasyonunun incelenmesinde basit bir yontem olan spirometre
kullanilir. Spirometre ile akcigerlere giren ve ¢ikan hava hacimleri kaydedilir.
Akciger  ventilasyonundaki  degisiklikleri  kolayca  tanimlayabilmek igin
akcigerlerdeki hava, dort hacim ve kapasiteye ayrilmistir (Guyton ve Hall 1996,
Sancak ve Cumhur 2002, Yorgancioglu 2000).

Kaburga
e : Akciger
“ - Diyafram
Soluk alma Soluk verme

SEKIL 7. inspirasyon (soluk alma) ve ekspirasyon (soluk verme ) esnasinda gogiis

kafesinde meydana gelen degisimler (Bostanci 2009).
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1.5.2.Solunum Sistemi Organlar:

Solunum sistemi, solunum yollart (burun, farinks, larinks, trakea, bronslar),
akcigerler, mediastinum, plevra ve solunum kaslar1 (diafragma ve digerleri) ile bu
yapilarla ilgili afferent ve efferent sinirlerden olusur. Akciger dokusu iginde,
solunumun gergeklestigi ¢ok sayida kiigiik hava keseleri (alveoller) bulunur. Toraks,
plevra ve kaslar, solunum yapmak icin akcigerlerin genisleyip daralmasini saglarlar.
Akcigerler, hareket yapma bakimindan pasif karakterde olup, bunlara hareket
verdiren aktif organlar gogiis kafesi ile solunum kaslaridir. Solunum organlarinin
yapisal karakterinden birisi bunlarin ¢ogunun duvarinda kikirdak iskelet olmasidir.

Bu yiizden biiziilmezler ve i¢lerinde siirekli hava bulunur (Chopp 2001).

Burun

Farinks
Agiz

Larinks

Trakea

—— Bronslar

Diyvafram

SEKIL 8. Solunum Sistemini Olusturan Organlar ( Bostanci 2009).
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Burun (Nasus) ve Burun Boslugu (Cavitas Nasi)

Solunum yollarmin baglangict olan burun havanin akcigerlere giris yeridir.
Dis burun ve burun boslugu olmak iizere ikiye ayrilir. Burun boslugu altta agiz
boslugun tavani, listte cranium ile sinirlidir. Burnu 6ne agan delikler nares anteriyor,
farinkse acan delikler ise choana olarak adlandirilir. D1s burun iskeletini os nasale ve

burun kikirdaklar yapar.

Burun boslugu septum nasi denilen bir bolme ile ikiye ayrilir. Septumun 6n
kisminda kikirdak arkada ise kemik yapidadir. Burun boslugu duvarlarini orten
mukoza silyali epitel hiicreleriyle doselidir. Mukoza nispeten kalin ve dar olup,
cesitli uyarilardan (kimyasal maddeler, enfeksiyonlar vs) cok kolay etkilenir.
Mukozada ¢ok miktarda kan damarlar1 ve sinir lifleri bulunur. Nefes burundan
alimmalidir. Ciink{i solunum havasi igindeki toz gibi yabanci maddelerin solunum
yollarmna girmesi burun boslugundaki killar tarafindan engellenir. Daha sonra
mukozanin mukus salgilar1 ve silleri partikiilleri yapistirarak tutarlar. Burun
boslugunun dis duvarinda bulunan midye kabugu seklindeki ii¢c konka, tiirbiilans
etkisi yaparak solunan havanin viicut isisina yaklagmasini saglar (Akgiin 1975,
Aktiimsek 2001, Demirel ve Kosar 2002, Oztiirk ark 1997, Yildirim 1990).

Farinks (Yutak)

Solunum sistemi ile sindirim sistemini birbirinden ayiran boliimdiir. Farinks,
burundan sonra baslayan, yaklasik 13 ¢cm uzunlugunda, boru seklinde bir organ olup,
kafa iskeleti tabanindan altinc1 boyun omuru hizasina kadar uzanir. Farinks, iist, orta

ve alt olmak {izere li¢ boliimden meydana gelir.

1. Nazofarinks: Yutagin ist bolimii olup burun boslugunun arkasinda yer alir. Bu
boliime ayrica orta kulak boslugundan baslayan ostaki borusunun agzi agilir. Bu

deligin agzinda lenfoid bir doku vardir.

2. Orofarinks: Yutagin orta boliimiidiir, yumusak damak hizasinda, agiz boslugunun

arkasinda bulunur. Yan taraflardaki ¢ukurlara bademcikler yerlesmistir.

3. Laringofarinks: Yutagin alt bolimiidiir. Larinksin arkasinda, epiglottis
hizasindadir. Farinks altta O6zefagus ile devam eder. Farinks, burun ve agiz

boslugunun arkasinda, servikal omurlarin 6n kisminda yer alir. Duvar iskelet
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kaslarindan ve miik6z membrandan olusur. Konugma seslerinin ¢ikmasi, ayni anda
havanin ve gida maddelerinin gegmesini saglama gibi gorevleri vardir (Akgiin 1975,

Solomon 2000, Yildirim 1990).
Larinks (Girtlak)

Alman nefesin soluk borusuna yani trakeaya gegisini saglayan yerdir. C4 —
C6 omurlar1 arasinda yer alir ve ayni zamanda bir ses organidir. Larinks, dil
kokiinden trakeaya kadar uzanir. Larinks, refleksle kapanarak yabanci cisimlerin
solunum yollarina gecisini engelleyen bir kapak olarak da gorev yapar. Eger larinkse
yabanct madde kagarsa Oksiiriik refleksi bu maddeyi disar1 atmaya ¢aligir. Larinks
iskeleti ii¢ c¢ift ve ii¢ tek kikirdaktan olusmustur. Kikirdaklarin aralarinda, bu
kikirdaklar1 hareket ettiren kaslar vardir. Bu Kkaslar, ses tellerini uzatir, kisaltir ve
gevsetir. Bu pozisyonlar sesin istenilen diizeyde ¢ikmasini saglar. Ergenlikte kadin
larinksi ¢ok az biiylir, erkek larinksi ise daha ¢ok biiyiir ve larinksin 6n duvarini
yapan tiroid kikirdakta ademelmasi denen ¢ikint1 olusur. Yetiskin erkeklerde tigiincii
ve altinc1 boyun omurlar hizasinda bulunur, fakat ¢cocuklarda ve yetiskin bayanlarda
biraz daha yiiksektedir (Aktiimsek 2001, Demirel ve Kosar 2002, Fahri ve Yiicel
1994, Ganong 1995, Oztiirk ark 1997, Yildirim M. 1990).

Trakea (Soluk Borusu)

Larinksten sonra trakea baslar. At nali seklinde, agik olan arka kisimlar
fibroz doku ve diiz kaslarla kapatilmistir. 12-16 cm uzunlugunda, 2-3 cm g¢apinda {ist
liste dizilmis 15-20 adet U seklindeki kikirdak halkadan olusur. iki akciger
arasindaki bosluk olan mediastinum igine yerlesmis solunum yoludur. Altinci boyun
omuru ile dordiincii gogiis omuru arasindadir. Kikirdak halkalarin ucu bag dokusu ve
diiz kaslarla kaplidir. Trakeanin i¢ yiizii mukoza ile kaphdir. Mukozada bulunan
silialar mukusu larinkse siiriikler. Trakea, dordiincii torakal vertebra diizeyinde, sag
ve sol olmak iizere iki ana bronsa ayrilir. Bu ayrim yerine karina denir. Sag ana brons
dikine seyreder ve trakeanin devami gibi gériiniir. Bu yilizden solunum yollarina
kagan yabanci maddeler daha ¢ok bu bronsa girer (Fahri ve Yiicel 1994, Solomon
2000).
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Trakea oldukg¢a hareketli bir organdir. Larinkse tutunan iist ucu basin
durumuna gore, konugma ve yutkunma sirasinda yapilan hareketlere goére konum
degistirir. Trakeanin gatallanan alt ucu ise yapilan agir egzersizler sonucunda derin
nefes alma ve giiclii nefes verme ile akcigerlerin hareketlerini izleyerek 1-1,5 cm
asagiya iner ve tekrar yiikselir. Trakeanin durumu yasa gore de degisiklikler gosterir
(Aktimsek 2001, Demirel ve Kosar 2002, Fahri ve Yiicel 1994, Ganong 1995,
Oztiirk ark 1997, Yildirim 1990)

1.6.Akcigerler (Pulmones)

Akcigerler toraks igerisinde yerlesmis koni seklinde olup solunum sisteminin
esas organlardir. Kalbinde bulundugu mediastinumun her iki yaninda yer alir.
Oldukga genis bir epitel yilizeye ve alveol g¢evresine zengin bir kapiller orgiiye
sahiptir. Boylece solunum havasindaki oksijen ile kapillerdeki karbondioksit
aligverisi gergeklesebilmektedir. Sol akciger (Pulmo Sinister) lobus superior (iist 10b)
ve lobus inferior (alt lob) olmak {izere iki, sag akciger (Pulmo Dexter) lobus siiperior
(iist lob) , lobus medius (orta lob) ve lobus inferior (alt lob) olmak iizere ti¢ lobdan
olusur. Akcigerleri orten plevra pulmonalis iki komsu lobun birbiri ile temas eden
yiizlerini orter. Bu sekilde loblar birbirinden ayrilmis olur. Nefes alirken toraksin
yukar1 kismi sagittal, asagi kisimlar1 ise horizontal genisler. Komsu loblar birbiri
tizerinde kayar ve bu sekilde yer degistirir. Boylece toraks duvarlarini takip etmek
zorunda olan akciger bu degisik durumlara daha kolay uyabilir. Akcigerlerin loblara
ayrilmis olmasi hastaliklar agisindan da onemlidir. Bir lopta olan hastalik, ancak
loplarin birbirine yapismast halinde bir bagka loba gecer. Arterlerin akciger
dokusunda dagilisi bakimindan her akciger lobunun birkag parcaya ayirmak
miimkiindiir. Bu pargalara bronkopulmonal segment adi verilir. Her iki akciger
bronkopulmonal segmente ayrilir. Bu segmentler birbirinden sahsa gore degisik
kalinlikta, bag dokusundan yapilmis bolmelerle ayrilmistir. Bu bdlmelerin i¢inde
intersegmental venler ve lenf damarlar seyrederler. Tepe kisimlar klavikulanin 2-

2,5 cm lstline, alt kisimlar ise diyafragmanin iistiine oturmaktadir.
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SEKIL 9. Akcigerin Olusturan Organlar ve Yapist ( Bostanci 2009).

Akcigerlerin tepesi yuvarlak ve kiinttiir. Her iki tepenin i¢ ve on yiizlerinde
arteria subklaviyalarin meydana getirdigi oluklar bulunur. Akcigerlerin tabani ise
konkavdir. Diyafragma kubbesinin konveksiligine tamamen uyar. Taban yarim ay

seklindedir. Yarim ayin dis kenari ince ve keskindir.

Bu kenar 6nce arkada ve yanlarda diyafragma ile kaburgalar arasinda bulunan araliga
sokulur ve asagi dogru uzanir. Basis, diyafragma vasitasi ile sagda karacigerin sag
lobu, solda onde karacigerin sol lobu ve midenin fundus kismi ile komsuluk yapar.
Bu organlar akcigerlerden ayiran diyafragma incedir. Visseral plevra denilen ser6z
bir zarla ortiilii olan akcigerlerin yiizleri serbesttir. Akcigerler iki esnek zarimsi kese
kabul edilebilir. Bu keselerin i¢ kismi, dis ortamdaki hava ile serbest iliski halindedir
ve ¢ok sayida alveollerle i¢ ylizeyi genisletilmistir. Akcigerlerin i¢ yiiziinde hilum
pulmonalis denilen bir gukurluk vardir. Bu keselerin i¢ kismi, dis ortamdaki hava ile

serbest iliski halindedir ve ¢ok sayida alveollerle i¢ yilizeyi genisletilmistir.
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Akcigerlerin i¢ ytiziinde hilum pulmonalis denilen bir ¢ukurluk vardir. Bu
aradan bronkuslar, pulmoner ve bronsiyal arterler, sinirler akcigere girerler, iki
pulmoner ven, bronsiyal ven ve lenfatik damarlar akcigeri terk ederler (Aktimsek
2001, Demirel ve Kosar 2002, Fahri ve Yiicel 1994, Ganong 1995, Oztiirk ark
1997, Yildirim M. 1990).

1.6.1. Brons ve Bronsioller

Bronglar kikirdak halkalardan yapilmistir. Bu kikirdak halkalar iizerinde diiz
kaslar bulunur. Ana brongslar, akcigerlere girdikleri yerde sagda ii¢, solda iki lober
bronsa ayrilirlar. Bu ti¢ dalin en iistiindeki dal kendi arasinda tekrar bes dala, ortadaki
dal kendi arasinda {i¢ dala, en alttaki dal ise iki dala ayrilir ve bunlara bronscuk
(bronsiol) denir. Bronsioller giderek daha ¢ok dallanir ve caplar kiiciiliir. Bu arada
kikirdak yapi kaybolur. Bronsioller sonunda alveol denilen hava keseciklerinde
sonlanir. Bronsiollerin duvarlar1 tamamen diiz kaslardan olusur. Solunum
yollarindaki diiz kaslar otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilirler. N. Vagus
icinden gelen parasempatik uyar1 hava yollarindaki diiz kaslar1 kastirarak hava

yollarini daraltirken, sempatik uyar1 bu kaslar1 gevseterek genislemeye neden olur.

Hem sempatik, hem de parasempatik lifler; bronsiyolleri ilgilendiren gesitli
reflekslerin efferent yollaridir. Bronsiollerin son kisimlar1 ¢ok az sayida diiz kas
igerir ve buralarda gaz alis verisi olabilir. Bu yilizden bunlara respiratuar bronsioller
denir. Bronsioller duktus alveoli denilen kanalciklarla alveol keseciklerine agilir
(Akgiin 1975, Aktiimsek 2001, Arinci ve Elhan 1997, Ganong 1995, Guyton ve Hall
1996, Yildirim 1990).

1.6.2. Alveoller

Akcigerin fonksiyonel birimleridir. Her bir bronsiol, alveol denen balon
seklinde, ince, kii¢iik, hava kesesinde sonlanir. Akcigerlerin i¢cinde bulunan sayisiz
bronscugun ucundaki iiziim salkimina benzeyen hava odaciklar1 seklindeki alveoller
gaz aligveriginin; yani oksijenin kana karigsmasinin ve karbon dioksitin disar
atilmasinin gergeklestigi yerlerdir. Alveoliin duvar tek katli yassi epitel hiicrelerden
olusmustur ve elastik lifler solunum esnasinda onun hareket etmesine izin verir. Her
alveoliin etrafinda kapiller bir ag vardir. Alveol ile kan arasindaki gaz alis verisi

difiizyon ile gergeklesir. Oksijen alveollerden kilcal damarlara dogru, karbondioksit
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ise karsit yonde diflizyona ugrar. Alveol ince bir film tabakasi gibi surfaktan ile

kaplanmistir. Bu madde alveoliin biiziismesine engel olur (Akgiin 1975, Faller ve
Schuenke 2004, Hale 2003).

Akciger alveolleri  0,075-0,125mm ¢apindadir. Akcigerlerde yaklagik
800.000.000 alveol ve 70-80 m2 lik yiizey alani bulunmaktadir. Ekspirasyon
sirasinda bu yiizey 30 m2 kadar azalabilir. inspirasyon sirasinda ise 100 m2’nin
tizerine c¢ikabilmektedir. Sporcularda hem alveolun c¢ap1 biiyiirken (0,20 mm),
biiylirken hem de sayis1 artabilmektedir (1 milyar). Bu da solunum i¢in 200 m2’lik
bir yiizeyin varligim gosterir (Oztiirk ark 1997).

Kan
akimi
_Alveol
?uze indeki
kilcal damar ag

Pulmoner
arter

Alol KSes s

Sekil 10. Alveol ve Bronsiyollerin Yapist ( Bostanci 2009).
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1.6.3. Plevra

Plevra, akcigerleri ve gogiis boslugunu saran zara verilen isimdir. Aralarinda
baglanti olmayan iki ayr1 kese seklinde ser6z bir zardir. Sagdaki kese gogiis
boslugunun sag yarisinin i¢ yiiziinii ve sag akcigerin yariklar1 da dahil olmak tizere i¢
yiiziinii Orter. Soldaki kese ise ayni sekilde sol akcigeri ve gdgiis boslugunun sol
yarisini Orter. Plevranin akcigerleri Orten pargasina pariyetal plevra gogiis boslugunu
orten pargasina da visseral plevra denir. ki yaprak arasindaki plevra boslugu iginde
plevra sivisi vardir. Bu sivi, solunum sirasinda iki tabakanin birbirine siirtiinmesini
Onler. Plevra boslugunun atmosfer ile temasi yoktur ve karmn boslugundan
diyafragma vasitasiyla tamamen ayrilmistir (Demirel ve Kosar 2002, Oztiirk ark
1997, Yildirim 1990).
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirma protokolii 17.01.2019 tarihinde Selguk Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi, 2019/25 sayili etik kurulu tarafindan onaylanmistir. Bu ¢alisma Spor
Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Etik Kurul ydnergesine uygun

gerceklesmistir.
2.1. Arastirma Grubu

Calismaya Konya ilinde yasayan, 7 farkli kuliipten 200 yiiziiciiden olusan
grup igerisinden biitiin stillerin en iyi derecelerine sahip 12 kiz 12 erkek sporcu
secilmigtir. Tim katilimeilar, yapilan calismaya goniillii olduklarini beyan eden
gonillit olur formunu doldurup onaylamiglardir. Deneklere ¢aligmanin amaci ve
onlar acisindan Onemi anlatilarak uygulanan testlere karsi istek ve motivasyon
diizeyleri yiikseltilmeye ¢alisilmistir. Calismaya katilan sporcular Konya olimpiyat
spor kompleksinin yar1 olimpik yiizme havuzunda (25mt) 8 hafta boyunca haftada 4
giin giinde 1saat 30 dk ortalama 3500- 4000 metre olarak dayaniklilik, sprint ve
tekrar yontemi iceren antrenmanlar yapmuslardir. Olgiimler ¢alismaya baslamadan

once ve 8 hafta sonunda tekrar 6l¢iimler yapilmistir.
2.2. Istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler bilgisayarda SPSS 20.0 paket programi kullanilarak
yapildi. On test- son test protokolii ve Paired samples T testi uygulandi ve analiz
edildi. Veriler normal dagilim géstermistir. Sonuglarda ise belirtici istatistik olarak
aritmetik ortalama ( X ), standart sapma (SD) degerleri kaydedildi. Anlamlilik diizeyi
olarak p< 0,05 alindu.

2.3. Boy ve kilo ol¢iimii

Boy Uzunlugu (cm):Boy uzunlugu Ol¢limii duvara sabitlenmis boy Olger ile
sporcunun sirti duvara gelecek sekilde ayak topuklari birlesik bas dik karsiya
bakacak sekilde diiz bir zeminde sporcu ¢iplak ayakli iken 6l¢tilmiistiir.

Viicut Agirhg (kg): Viicut agirligi 6l¢imii tanita marka tarti ile sporcu mayolu ve

ciplak ayakli iken ol¢iilmiistiir.
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2.4. Vuciit Kitle indeksi Hesaplama

Vuciit kitle indeksi hesaplamada saglik bakanligi sitesindeki uygulama

kullanilarak boy, kilo, yas girilerek hesaplanmaistir.
2.5. Spirometrik Ol¢iim Yéntemleri

Vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon hacmi
(FEV), zorlu ekspirasyon oranit (FEV1%), maksimum istemli ventilasyon (MVV)
degerleri Olglimlerini belirlemek i¢in spirometre cihazi bilgisayara baglanarak
tanitildi. Denekler oturma pozisyonun ve rahat bir sekilde bekletilerek olgiimlerin
nasil yapilacagi Ol¢iim yapan kisi tarafindan uygulamali olarak anlatildi. Daha
sonrasinda Winspiro programinda her denek i¢in ayri ayri kaydedilen boliimlere
girildi ve programin iist kismindan ilk énce VC, daha sonra FVC ve en son MVV
butonlart tiklanarak 6lgiim yapildi. Olgiimler sirasinda ekrana bakilarak yapilan
Olciimii hem denegin gormesi sagland1 hem de 6lglim yapan kisi tarafindan kontrol
edildi. Olgiimler basarisiz oldugunda ekrandan goriildii ve tekrar edildi. Her 6l¢iim 3
kez yapild1 ve programin dogrultusunda en yiiksek deger kabul edildi. Olgiimler arasi
2 dk. Dinlendirildi.

Olgiimlerin bitiminde Winspiro programinda ‘Yazdir’ butonuna tiklanarak
biitlin verilerin sonuglari ve tablolariyla birlikte ¢iktt alinmis ve degerler Excel

formatina girilmistir.
2.6. Akciger Hacim ve Kapasiteleri
2.6.1. Statik Akciger Hacimleri

Solunum voliimii (Hacmi): Tidal voliim olarak da adlandirilir. Istirahat halindeki
bir insanin akcigerlere aldig1 veya verdigi hava miktaridir. Genellikle verilen (ekspire

edilen) hava miktar ile belirlenir. Yaklagik 500 m1’dir.

Soluk alma yedek hacmi (Inspiratory Reserve Volume=IRV): Normal bir soluk

almanin ardindan akcigerlere zorlayarak alinabilen maksimum hava miktaridir.

Yaklasik 3000 ml’ dir.

Soluk alma kapasitesi (Inspiratory Capacity=IC): Kisacas1 akcigerlere soluk alma

ile doldurabilen maksimum hava miktaridir. Yaklasik 3500 ml’dir.
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Rezidiiel (tortu )hacim (Residiiel Voliime=RV): Akcigerlerden zorlu ekspirasyonla

(soluk verme ) dahi ¢ikarilamayan hava miktarina denir. Yaklasik 1200 ml “dir.

Vital kapasite (Vital Capacity=VC): Maksimum bir soluk almanin ardindan,
maksimum bir soluk verme ile ¢ikarilabilen hava miktaridir. Yaklasik olarak 4500

ml’dir.

Total akciger kapasitesi (Total Lung Capacity=TLC): Akcigerlere alinabilecek
maksimum hava miktaridir. Vital kapasite ve rezidiiel voliimiin toplamidir. Yaklasik

5700 ml’dir.
2.6.2. Dinamik Akciger Hacimleri

Zorlu vital kapasite (Forced Vital Capacity=FVC): Maksimum bir soluk almay1

takiben zorlayarak maksimum hizda soluk verme ile ¢ikarilabilen hava miktaridir.

Maksimum istemli ventilasyon (Maximum Voluntary Ventilation =MVV):
Kisinin bir dakikada maksimum olarak yaptig1 hizli ve derin soluma miktaridir. 15
saniyelik bir periyot i¢inde ekspire edilen hava hacmi 4 ile carpilarak MVV

hesaplanir.

Birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (Forced Expiratory Voliime=FEV!):
FVC degerlendirilirken 1 saniye igerisinde ¢ikarilabilen hava miktaridir (Glinay ve

Cicioglu 2001).
2.7. Kapah devre spirometre

Dinamik solunum ve akciger hacimlerinin 6l¢iilmesi problemine en pratik ve
kolay cevap, kapali devre spirometredir. Basit olarak, sistem tersine g¢evrilmis,
denklestirilmis, kalem ilave edilmis, su ihtiva eden bir kaptir. Kalem, kisi nefes
aldig1 veya verdigi zaman hava voliimlerindeki hareketleri kayit etme gdrevini yapar.
Tek yonlii hava akimina izin veren bir vanalar serisi, gazlar karigtirmak i¢in tifleyici,
CO2 emmek icin bir kalp vs. gibi degisiklikler ilave edilebilir. Dinamik solunum
testlerinde, bu vanalar ve diger degisiklikler, diisiik direng sistemi saglamak igin

ortadan kaldirilmalidir.
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2.8. Akciger hacim ol¢iimleri

Spirometreye 2-2,5 litre oda havast doldurun. Denege agizlik takili olarak
(spirometre kapali vaziyette) testi nasil gergeklestirecegini 6gretin. En iyi sonucun

saglanmasi i¢in maksimal bir ¢aba gerektigini vurgulayin.

Spirometre hizin1 yavas hiza ayarlayin. Denegi spirometreye dondiiriin.
Uygun bir 6lciim ¢izelgesi elde edilene kadar kayit devam ettirilmelidir. Olgiim

cizgisinde sabit bir yiikselme gozlenmelidir.

Dinlenme halinde uygun bir kayit elde edildikten sonra, denege miimkiin
oldugu kadar derin bir sekilde nefes vermesi sOylenir. Ekspiratdr rezerv volim
(ERV) iki veya li¢ defa Olcililmelidir. Bu 6l¢iim RV nin daha sonra hesaplanmasinda
kullanilacagi igin maksimal efora 6nem vermek zorunludur. Spirometrenin havasini

her kullanimdan sonra degistirin.

Bir dakikalik dinlenmeden sonra, denege miimkiin oldugu kadar derin nefes almasini

ve sonra miimkiin oldugu kadar derin bir sekilde nefes vermesini séyleyin (VC).
2.9.1. Dinamik solunum oél¢iimleri

Onceden oldugu gibi baslaym fakat Kymograf hizini hizli ayara getirin.
Denek direktiflerle miimkiin oldugu kadar derin nefes almak ig¢in birkag¢ vital
kapasite manevrasi yapar ve sonra tamamen miimkiin oldugu kadar nefesini bosaltir.
Bu, zamanli vital kapasite veya zorlamali eksprasyon hacmi (forced exprired volume,

FEV) olarak adlandirilir ve genelde birinci saniye i¢in (FEV 1) dlgiiliir.

Maksimal istemli solunum (Maximal Voluntary Ventilation, MVV) birim
zamanda atmosfer ile akciger arasinda degistirilebilen maksimum hava miktarinin

Olclilmesidir. Bu genelde 15 saniye i¢inde ol¢iiliir.

Ikinci kalem (ventilometre kalemi) kagit iizerine yerlestirilir ve orta hizda
kullanilir. Deneyin miimkiin oldugu kadar derin ve hizli olarak nefes almas1 saglanir.
Test sirasinda denek maksimum eforu saglamaya tesvik edilmelidir. 5 dakika ara ile

iki Ol¢iim yapilmalidir.
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2.9.2. Vitalograf Spirometre

Spirometre 6l¢limiinde, Ol¢iim yapan ile denek arasinda kesinlikle tam bir
isbirligi olmasi1 gerekmektedir. Ayrica Ol¢iim yapanin Olglimii istek ve sevkle
yoneterek deneyi maksimal ¢aba gostermeye sevk etmesi gereklidir. Ol¢iimiin
gecerliligi, Olciim yapanin denegi yapabileceginin en iyisini yapmasi icin ikna
etmesine baghdir. Bu genelde deneyin performansini yliksek bir sesle durmaksizin

tesvik edilmesi anlamina gelir.

Olgiim sirasinda deneyin hafif elbiseler giymesi tercih edilir. Ik defa &l¢iime
katilan deneye metodun basit bir agiklamasi yapilmalidir. Maksimal bir ¢abanin
gerekli oldugu gercegi belirtilmeli ve bu olmadan sonuglarin anlamsiz olacagi
deneyin teshis ve tedavisine yardimci olmayacagi vurgulanmalidir. Olgiim yapan,
aciklamadan sonra ve denek test olurken solunum hareketini tekrar ederse bu deney
tesvik i¢in en etkili metoddur. Denek ile ilgili kisisel bilgiler (cinsiyet, yas, boy vs.)
siporemetreye kaydedilir. Denek daha sonra solunum tiipiinii bir eline alir ve
zorlayarak maksimal bir sekilde, neredeyse patlama noktasina kadar nefes alir.
Denek, hortumun agiz kismimi dudaklarinin arasmma alir ve hava kacaginin
olmamasina dikkat ederek aletin icine iifler. Eger sitatik vital kapasite dlciiliiyorsa
zamanin 6nemi yoktur ve denek devam edemeyecegi noktaya gidene kadar nefes
vermeye devam eder. Zorlamali ekspirasyon veya dinamik Ol¢im yapiliyorsa
ekspirasyon baslamadan Once alet iizerindeki kayit (rekord/return) diigmesine
basilmalidir. Kayit diigmesi, kayit tasiyiciyr harekete gecirir. Bu anda deneyin
miimkiin oldugu kadar cok ve ¢abuk olarak nefesini disariya vermesi i¢in zorlamasi
gerekir. Bu sirada ol¢iimii kayit eden yazi ignesi maksimum devir hareketine ulasana
kadar deneyi el hareketleriyle ve sozlii olarak tesvik etmelidir. Kayit diigmesinin
acilmasiyla grafik tasiyici otomatik olarak baglama pozisyonuna doner ve diger

testler i¢in hazir duruma gelir.

Burundan meydana gelebilecek hava kagagini 6nlemek i¢in bir burun mandali
kullanilmalidir. Dinamik test, maksimum ¢aba gostererek ii¢c defa tekrar edilmelidir.
Aymni grafik ti¢ defa kullanilabilir ve en yiliksek deger sonug olarak kabul edilir. Statik

test i¢in bir deneme yeterlidir.
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2.9.3. Maksimum Istemli Solunum (Maksimum Voluntary Ventilation, MVV)

Maksimum solunum kapasitesi, istemli bir eforla bir dakikada solunabilen
maksimum hacimdir. Klinik uygulama i¢inde nadiren 6lg¢iiliir. Ciinkii ¢aba gerektirir,
bircok faktére baglidir ve normal degerler icinde genis standart sapmalar goriliir.
MVV’nin tespit edilmesinde alisilagelmis metod MVV’yi bilinen degerlerde
(FEV.75 veya FEV 1) tahmin etmektir. Ciinki MVV bile bu degerler arasinda
yiiksek bir iligki vardir.

FEV.75’in MVV’ye ¢evirmesinde FEV.75 ile 40 (FEV1 x 30) gibi bir faktor
carpilarak yapilir. Bu faktor denegin bir dakikada 30 — 40 solunum yapabilecegi

tahmin edilerek hesaplanir.

Onerilen MVV hesaplamasi basitge FEV1x37.5°dir. MVV’nin direk 6l¢iimii
deneyin 10 saniye i¢in miimkiin oldugu kadar ¢abuk ve derin nefes alip vermesini
gerektirir. Ol¢iim sonunda yorulan denekler, hiperventilasyonun bas donmesine
sebep olacagindan oturtulmalidir. Yazi ignesi kdgidin ortasina getirmek i¢in tam bir
nefes aldiktan sonra denege siporometreye yavasca ekspirasyon yapmasi gerektigi
sOylenir. Bundan sonra ol¢iimii yapan kisi yazi ignesinin kagit lizerindeki devir
hareketi araliklarini ayarlamak i¢in kayit diigmesini aralikli olarak basarken denek
her defasinda 6l¢limii yapanin 1srar1 ile maksimum solunum (MVV) yapar. Her devir
sirasindaki hacim kagit iizerinde zaman ile birlikte 6l¢iiliir ve basit bir hesaplama her
bir dakikadaki hacmi verir. 10 saniye siiresince nefes alirken torbada biraz CO2
birikir. Bu solunum sistemini uyararak hiper ventilasyona neden olacagindan deneyin

bayilmasini da 6nler( Tamer K, 2000).
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3.BULGULAR

Cizelge 1. Antrenmandan Once ve Antrenmandan Sonra Erkeklerin Demografik
Bilgileri

Spor : . :
Yas Yasi Boy | Kilo | V-Indeksi
Erkek-1 Once 11 5 146 45 21,00
Sonra 147 42 19,44
Erkek-2 Once 1 5 163 59 22,10
Sonra 165 60 22,04
Erkek-3 Once 11 5 141 44 22,00
Sonra 143 45 22,00
Erkek-4 Once 11 4 144 33 15,90
Sonra 146 35 16,40
Erkek-5 Once 11 4 143 31 15,60
Sonra 144 32 15,43
Erkek-6 Once 10 5 147 40 18,51
Sonra 149 43 19,37
Erkek-7 Once 11 3 136 39 21,09
Sonra 137 40 21,31
Erkek-8 Once 10 5 133 28 15,83
Sonra 133 28 15,83
Erkek-9 Once 10 5 138 37 19,43
Sonra 141 35 17,60
Erkek-10 Once g 3 143 28 13,96
Sonra 145 29 13,79
Erkek-11 Once 9 4 147 35 16,20
Sonra 149 37 16,67
Erkek-12 Once 10 4 143 30 14,67
Sonra 146 31 14,54
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Cizelge 2. Yiizme antrenmanina katilan erkek yiiziiclilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrast yapilan boy, kilo, V-indeksi sonuglari.

8 haftalik yiizme 8 haftalik yiizme
antrenmani dncesi antrenmani sonrasi
n X Sd X Sd p
Boy 12 143,6 7,47 145,4 7,717 0,00
Kilo 12 37,41 8,91 38,08 8,85 0,19
V-indeksi 12 18,02 3,00 17,86 2,90 0,50

Yiizme antrenmanina katilan erkek Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu boylarinda 6n test 6l¢iim sonucu
olusan ortalama deger 143,6+7,47 iken son test 6l¢lim sonucu olusan ortalama deger
145,4+7,77 bulundu ve istatiksel acidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). Ogrencilerin kilolarina bakildiginda yapilan &n test ve son test sonucu
ortalamamasinin anlamsiz bir sekilde artig1 goriinmektedir (p>0,05) Antrenman
oncesi ve sonrast V-Indeksine bakildiginda anlamsiz bir sekilde ortalamasinda

azalma oldugu goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 2.1. Yiizme antrenmanina katilan erkek Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan boy, kilo, V-indeksi sonuglar1 grafigi.

EBoy mKilo ®V-indeksi

m 12
SH 12
12
I 143,6
17,47
©rgo1
3
I 145 4
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0 N~ N~ 00 2]
— — - O — 0
I I ~ 0N oo o
m .
X X Sd p
m Boy 12 143,6 7,47 145,4 7,77 0
m Kilo 12 37,41 8,91 38,08 8,85 0,19
V-Indeksi 12 18,02 3 17,86 2,9 0,5
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Cizelge 3. Yiizme antrenmanina katilan erkek oOgrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme | 8 haftalik yiizme
antrenmani antrenmani
oncesi sonrasi
n X Sd X Sd P
FvC 12 2,50 0,36 2,76 0,35 0,00
FEV1 12 2,40 0,28 2,57 0,31 0,00
FEV1FVC 12 96,25 4,01 93,11 4,39 0,05
PEF 12 5,23 0,80 5,22 0,74 0,95

Yiizme antrenmanina katilan erkek Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrast yapilan spirometri testi sonucu FVC degerinin 6n test sonucu
olusan ortalama deger 2,5010,36 iken son test 6lglim sonucu olusan ortalama deger
2,7610,35 bulundu ve istatiksel acidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). FEV1 degerinin 6n test sonucu olusan ortalama deger 2,40+0,28 iken son
test Ol¢lim sonucu olusan ortalama deger 2,5740,31 bulundu ve istatiksel acidan
anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<0,05). FEVIFVC ve PEF degerlerine
bakildiginda anlamsiz bir sekilde ortalamalarinda azalma oldugu goriilmektedir

(p>0,05).

Cizelge 3.1. Yiizme antrenmanina katilan erkek 6grencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi.

mFVC ®mFEV1 mFEVIFVC mPEF
g !
& B
SEEE IR ool enlY aoBy e
II I Nl L: ocoY¥o N L: so¥o coco
n X sd X sd p
mFVC 12 2,5 0,36 2,76 0,35 0
mFEV1 12 2,4 0,28 2,57 0,31 0
FEVIFVC 12 96,25 4,01 03,11 4,39 0,05
m PEF 12 5,23 0,8 5,22 0,74 0,95



Cizelge 4. Yizme antrenmanina katilan erkek Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme 8 haftalik yiizme
antrenmani éncesi antrenmani sonrasi
n X Sd X Sd P
FEF2575 12 3,30 0,32 3,29 0,47 0,98
FEF25 12 4,63 0,67 4,57 1,00 0,76
FEF50 12 3,37 0,35 3,35 0,56 0,87
FEF75 12 1,88 0,30 1,85 0,38 0,72
FIVC 12 2,14 0,41 2,33 0,43 0,05
FIV1 12 2,08 0,44 2,33 0,42 0,03

Yiizme antrenmanina katilan erkek Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu FIV1 degerinin 6n test sonucu
olusan ortalama deger 2,08+0,44 iken son test 6lglim sonucu olusan ortalama deger
2,3310,42 bulundu ve istatiksel acidan anlaml bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). FIVC degerine bakildiginda ortalamasimnin anlamsiz bir sekilde artigi ve
FEF2575, FEF25, FEF50, FEF75 degerlerinin ortalamasinin anlamsiz bir sekilde
azaldig1 goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 4.1. Yiizme antrenmanina katilan erkek 6grencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi.

W FEF2575 MFEF25 FEF50 MFEF75 mFIVC FIV1
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n X Sd X Sd p
B FEF2575 12 3,3 0,32 3,29 0,47 0,98
M FEF25 12 4,63 0,67 4,57 1 0,76
FEF50 12 3,37 0,35 3,35 0,56 0,87
H FEF75 12 1,88 0,3 1,85 0,38 0,72
mFIVC 12 2,14 0,41 2,33 0,43 0,05
FIV1 12 2,08 0,44 2,33 0,42 0,03
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Cizelge 5. Yiizme antrenmanina katilan erkek ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme 8 haftalhik yiizme
antrenmani o6ncesi | antrenmani sonrasi
n X Sd X Sd p
VC 12 2,89 0,40 3,12 0,50 0,05
FEV1/VC 12 80,5 4,67 82,6 7,77 0,24
ERV 12 0,30 0,17 0,41 0,31 0,11
IC 12 2,55 0,48 2,76 0,47 0,00
MVV 12 90,4 10,8 96,9 11,6 0,04

Yiizme antrenmanina katilan erkek oOgrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonras1 yapilan spirometri testi sonucu IC degerinin 6n test sonucu olusan
ortalama deger 2,55+0,48 iken son test Olglim sonucu olusan ortalama deger
2,7610,47 bulundu ve istatiksel agidan anlaml bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). MVV degerinin 6n test sonucu olusan ortalama deger 90,44+10,8 iken son
test Ol¢iim sonucu olusan ortalama deger 96,9+11,6 bulundu ve istatiksel agidan
anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<0,05). VC, FEV/1VC ve ERV

degerlerinin ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde arttig1 gortilmektedir (p>0,05)

Cizelge 5.1. Yiizme antrenmanina katilan erkek 6grencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi.

mn mX mSd mX mSd mp

o
© S 8
Ny N I IS O © S =
“2.0.8  SI2)ty Tongmg fBsts  H)S)Hs
~ovoo I ° cocococo NoNoo I Io
VC FEV1/VC ERV IC MVV
mn 12 12 12 12 12
m X 2,89 80,5 0,3 2,55 90,4
Sd 0,4 4,67 0,17 0,48 10,8
mX 3,12 82,6 0,41 2,76 96,9
E Sd 0,5 1,77 0,31 0,47 11,6
p 0,05 0,24 0,11 0 0,04
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Cizelge 6. Antrenmandan Once ve Antrenmandan Sonra Kizlarin Demografik
Bilgileri

Spor . . .
Yas Yasi Boy | Kilo | V-Indeksi

Once 147 37 17,20
Kiz-1 11 3

Sonra 149 39 17,57

Once 147 39 18,05
Kiz-2 11 4

Sonra 148 41 18,72

Once 151 47 20,61
Kiz-3 9 3

Sonra 154 50 21,08

Once 145 34 16,17
Kiz-4 11 4

Sonra 147 34 15,73

Once 151 41 17,98
Kiz-5 11 3

Sonra 154 41 17,29

Once 144 35 16,88
Kiz-6 10 3

Sonra 147 39 18,05

Once 146 39 18,30
Kiz-7 9 2

Sonra 146 39 18,30

Once 131 29 16,90
Kiz-8 10 2

Sonra 133 29 16,39

Once 134 30 16,71
Kiz-9 10 2

Sonra 134 30 16,71

Once 131 23 13,40
Kiz-10 8 2

Sonra 133 24 13,99

Once 130 34 20,12
Kiz-11 9 2

Sonra 131 35 20,40

Once 140 32 16,33
Kiz-12 10 4

Sonra 141 33 16,60
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Cizelge 7. Yiizme antrenmanina katilan kiz Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan boy, kilo, V-kitle indeksi sonuglari

8 Haftahk 8 Haftahk
Yiizme Antrenmani Oncesi | Yiizme Antrenmani Sonrasi
n X Sd X Sd P
Boy 12 1415 8,29 143,2 8,76 0,00
Kilo 12 35,27 6,49 36,45 7,10 0,01
V-Indeksi 12 17,48 1,94 17,65 2,01 0,33

Yiizme antrenmanina katilan kiz Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu boylarinda 6n test 6l¢iim sonucu
olusan ortalama deger 141,5+8,29 iken son test 6l¢lim sonucu olusan ortalama deger
143,24 8,76 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde artig oldugu saptanmigtir
(p<0,05). Ogrencilerin kilolarma bakildiginda yapilan ilk test sonucu ortalamalar
35,27+6,49 iken son test sonucunda ortalamalarmin 36,45+7,10 bulundugu ve
istatiksel acidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<<0,05). Antrenman
oncesi ve sonrast V-indeksine bakildiginda anlamsiz bir sekilde artis oldugu
goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 7.1. Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan boy, kilo, V-kitle indeksi sonug grafigi.

i N En EX mSd mX mSd mp
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5 3
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A o ] 8
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Boy Kilo V-Indeksi
Hn 12 12 12
mX 141,5 35,27 17,48
Sd 8,29 6,49 1,94
mX 143,2 36,45 17,65
mSd 8,76 7,1 2,01
p 0 0,01 0,33
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Cizelge 8. Yiizme antrenmanina katilan kiz Ggrencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 Haftahk 8 Haftahk
Yiizme Antrenmam oncesi Yiizme Antrenmani Sonrasi

n X Sd X Sd P
FvC 12 2,34 0,60 2,44 0,49 0,11
FEV1 12 2,26 0,61 2,34 0,50 0,18
FEV1FVC 12 96,5 4,83 95,5 511 0,06
PEF 12 4,73 1,06 4,95 1,15 0,05

Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman 6ncesi ve antrenman
sonras1 yapilan spirometri testi sonucu FVC, FEV1 ve PEF degerlerinde 6n test ve
son test sonucu ortalamalarinda anlamsiz bir sekilde artis oldugu goriiliirken
FEVIFVC ortalama degerinde anlamsiz bir sekilde azalma oldugu goriilmektedir
(p>0,05).

Cizelge 8.1. Yilzme antrenmanina katilan kiz Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi.

HEn EX mSd X mSd mp

I 12
B 234
06
Sm 244
| 0,49
0,11
I 12
B 226
0,61
NSe o234
| 0,5
0,18
I 12
I 06,5
4,83
I o5, 5
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m° n_R_°
FV FE FEV1FVC PEF
Hn 12 1 12 12
mX 2,34 2,26 96,5 4,73
Sd 0,6 0,61 4,83 1,06
mX 2,44 2,34 95,5 4,95
H Sd 0,49 0,5 5,11 1,15
p 0,11 0,18 0,06 0,05
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Oncesi ve

Cizelge 9. Yilizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu
8 Haftalik 8 Haftalik

Yiizme Antrenmani Oncesi | Yiizme Antrenmani Sonrasi
n X Sd X Sd p
FEF2575 12 3,39 0,94 3,23 0,88 0,13
FEF25 12 4,31 1,16 4,46 0,86 0,44
FEF50 12 3,44 0,98 3,39 0,90 0,66
FEF75 12 3,39 0,81 1,87 0,65 0,10
FIVC 12 2,01 0,56 2,17 0,52 0,03
FIV1 12 1,91 0,67 2,15 0,60 0,11

Yiizme antrenmanina katilan kiz Ogrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu FIVC 6n test sonucu olusan
ortalama deger On test 6l¢lim sonucu olusan ortalama deger 2,0140,56 iken son test
Olclim sonucu olusan ortalama deger 2,17+0,52 bulundu ve istatiksel agidan anlamli
bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<0,05). Yiiziiciilerin diger sonuglarina
bakildiginda; FEF2575, FEF50, FEF75 ortalamalarinda anlamsiz bir sekilde azalma
oldugu goriilmektedir (p>0,05). FEF25 ve FIV1 degerlerinde ise ortalamalarinin
anlamsiz bir sekilde artig1 gériinmekte (p>0,05).

Cizelge 9.1. Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi

mn mX mSd mX mSd mp

2
2
2
12
12

F2575 EF FEF50 FEF75 FIVC FIV1

Hn 12 12 12 12 12 12
mX 3,39 4,31 3,44 3,39 2,01 1,91
Sd 0,94 1,16 0,98 0,81 0,56 0,67
mX 3,23 4,46 3,39 1,87 2,17 2,15
mSd 0,88 0,86 0,9 0,65 0,52 0,6
p 0,13 0,44 0,66 0,1 0,03 0,11
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Cizelge 10. Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 Haftahk 8 Haftahk
Yiizme Antrenmani Oncesi Yiizme Antrenmani Sonrasi
n X Sd X Sd P
VC 12 2,51 0,53 2,63 0,57 0,07
FEV1/VC 12 85,8 9,28 164,2 246,8 0,31
ERV 12 0,41 0,14 0,44 0,15 0,39
IC 12 2,10 0,54 2,17 0,53 0,47
MVV 12 84,75 22,9 87,75 19,12 0,18

Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman Oncesi ve antrenman
sonrast yapilan spirometri testi sonucu VC, FEV1/VC, ERV, IC, MVV degerlerinin

ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde arttig1 goriilmektedir (p>0,05)

Cizelge 10.1. Yiizme antrenmanina katilan kiz 6grencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonug grafigi

En EX mSd X ESd Hp

O I /6,3
0,31
m
0,41
0,14
0,44
0,15
0,39
m
I 2,1
0,54
1 2,17
0,53
0,47
m
S 3/ 75
22,9
NS m— 37,75

o
2 3
~~~~~~~~~~ I =
\ EV1/V ERV IC M
Hn 12 12 12 12 1
mX 2,51 85,8 0,41 2,1 84,75
Sd 0,53 9,28 0,14 0,54 22,9
m X 2,63 164,2 0,44 2,17 87,75
mSd 0,57 246,8 0,15 0,53 19,12
p 0,07 0,31 0,39 0,47 0,18
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Cizelge 11. Yizme antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin antrenman 6ncesi

ve antrenman sonrasi yapilan boy, kilo, V-kitle indeksi sonuglari

8 Haftahk 8 Haftahk
Yiizme Antrenmani Yiizme Antrenmanm
Oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
Boy 24 142,5 7,62 144,2 7,99 0,00
Kilo 24 36,2 7,63 37,1 7,80 0,00
V-Indeksi 24 17,70 2,47 17,71 2,42 0,92

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek dgrencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu boylarinda 6n test 6l¢iim sonucu
olusan ortalama deger 142,5+7,62 iken son test 6lglim sonucu olusan ortalama deger
144,2+7,99 bulundu ve istatiksel acidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). Ogrencilerin kilolarma bakildiginda yapilan ilk test sonucu ortalamalar:
36,2+7,63 iken son test sonucunda ortalamalarinin 37,1+7,80 bulundugu ve
istatiksel acidan anlaml bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<0,05).Ogrencilerin
V-indeksine bakildiginda ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde arttigi goriilmektedir

(p>0,05).

Cizelge 11.1. Yilizme antrenmanmna katilan kiz ve erkek Ogrencilerin antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi yapilan boy, kilo, V-kitle indeksi sonuglari grafigi.
mX

Hn Sd mX EmSd mp

2
I 142,5
7,62

B 7,9
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B -

I 62
7,63

I 3

B s
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N 17
2,47

Il 171

| 2,42

0,92

< I 1/

Bo Kilo V-Indeksi
Hn 24 24 24
mX 142,5 36,2 17,7
Sd 7,62 7,63 2,47
mX 144,2 37,1 17,71
m Sd 7,99 7,8 2,42
p 0 0 0,92
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Cizelge 12. Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme antrenmani 8 Haftalik Yiizme Antrenmam
oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
FvC 24 2,41 0,48 2,61 0,43 0,00
FEV1 24 2,32 0,45 2,44 0,42 0,00
FEV1FVC | 24 96,3 4,25 93,8 5,06 0,00
PEF 24 4,99 0,92 5,10 0,93 0,21

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu FVC degerinin 6n test dl¢iim
sonucu olusan ortalama deger 2,4140,48 iken son test 6l¢iim sonucu olusan ortalama
deger 2,61+0,43 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde artis oldugu
saptanmustir (p<0,05). Ogrencilerin FEV1 degerinin &n test dlciim sonucu olusan
ortalama deger 2,32+0,45 iken son test Olglim sonucu olusan ortalama deger
2,4440,42 bulundu ve istatiksel acidan anlaml bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05).Antrenmana katilan 6grencilerin FEVIFVC degerine bakildiginda 6n test
6l¢tim sonucu olusan ortalama deger 96,3+4,25 iken son test 6l¢iim sonucu olusan
ortalama deger 93,81+5,06 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde azalma
oldugu saptanmistir (p<0,05). PEF degerine bakildiginda ise ortalamasinin anlamsiz
bir sekilde artig1 gortilmektedir (p>0,05).

Cizelge 12.1. Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu grafigi.

Hn BEX ESd mX mSd mp

m\
©
s
©
O\
F n
o

93,8

N N N N

- - - - | |

FVC FEV1 FEV1FVC PEF

Hn 24 24 24 24
mX 2,41 2,32 96,3 4,99
Sd 0,48 0,45 4,25 0,92
X 2,61 2,44 93,8 5,1
Sd 0,43 0,42 5,06 0,93

p 0 0 0 0,21
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Cizelge 13. Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin antrenman 6ncesi

ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme antrenmani 8 Haftahk Yiizme Antrenmam
oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
FEF2575 | 24 3,30 0,69 3,21 0,72 0,24
FEF25 24 4,46 0,91 4,49 0,92 0,82
FEFS50 24 3,36 0,73 3,32 0,75 0,69
FEF75 24 1,94 0,59 1,83 0,53 0,10
FIVC 24 2,06 0,48 2,25 0,46 0,00
FIV1 24 1,99 0,54 2,24 0,50 0,00

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek dgrencilerin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrast yapilan spirometri testi sonucu FIVC degerinin 6n test dl¢iim
sonucu olusan ortalama deger 2,0610,48 iken son test 6l¢iim sonucu olusan ortalama
deger 2,25+0,46 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde artis oldugu
saptanmustir (p<0,05). Ogrencilerin FIV1 degerine bakildiginda 6n test dl¢iim sonucu
olusan ortalama deger 1,9940,54 iken son test 6lglim sonucu olusan ortalama deger
2,2440,50 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir

(p<0,05).

Cizelge 13.1. Yiizme antrenmanma katilan kiz ve erkek Ogrencilerin antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu grafigi.

En
mX
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X
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FEF2575 FEF25 FEF50 FEF75 FIVC FIV1
24 24 24 24 24 24
3,3 4,46 3,36 1,94 2,06 1,99
0,69 0,91 0,73 0,59 0,48 0,54
3,21 4,49 3,32 1,83 2,25 2,24
0,72 0,92 0,75 0,53 0,46 0,5
0,24 0,82 0,69 0,1 0 0
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Cizelge 14. Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu

8 haftalik yiizme antrenmani 8 Haftahk Yiizme Antrenmam
oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
VC 24 2,67 0,50 2,85 0,60 0,01
FEV1/VC | 24 84,1 9,19 121,0 167,9 0,29
ERV 24 0,34 0,17 0,41 0,24 0,05
IC 24 2,32 0,54 2,46 0,57 0,00
MVV 24 87,25 17,23 92,07 15,83 0,00

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu VC degerinin 6n test 6l¢lim sonucu
olusan ortalama deger 2,6710,50 iken son test 6lgiim sonucu olusan ortalama deger
2,8510,60 bulundu ve istatiksel acidan anlaml bir sekilde artis oldugu saptanmistir
(p<0,05). Ogrencilerin IC degerinin 6n test 6lgiim sonucu olusan ortalama deger
2,32+0,54 iken son test 6lgiim sonucu olusan ortalama deger 2,46+0,57 bulundu ve
istatiksel agidan anlamli bir sekilde artis oldugu saptanmistir (p<0,05). Antrenmana
katilan Ogrencilerin MVV degerine bakildiginda 6n test dl¢lim sonucu olusan
ortalama deger 87,25+17,23 iken son test 6l¢iim sonucu olusan ortalama deger
92,07+15,83 bulundu ve istatiksel agidan anlamli bir sekilde artis oldugu
saptanmistir (p<0,05).0grencilerin FEF1/VC ve ERV degetrlerinde ise anlamsiz bir
sekilde ortalamalarinda artis oldugu goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 14.1. Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi yapilan spirometri testi sonucu grafigi

EoEX mSd mX mSd mp
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© ©
QNS
SE o < <t - )
“onBe3 TEZNIR TISII8  THIBSE N Bl E
INoNoo I o ocoocoo INONOO I o
VC FEV1/VC ERV IC MVV
En 24 24 24 24 24
mX 2,67 84,1 0,34 2,32 87,25
Sd 0,5 9,19 0,17 0,54 17,23
mX 2,85 121 0,41 2,46 92,07
Sd 0,6 167,9 0,24 0,57 15,83
p 0,01 0,29 0,05 0 0
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Cizelge 15. K1z ve erkek yiiziiciilerin boy, kilo, V- kitle indeksi karsilagtirmas1

8 haftalik yiizme 8 Haftalhk Yiizme Antrenmam
antrenmani oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
Boy (Kiz) 12 1415 8,29 143,2 8,76 0,00
Boy (Erkek) 12 143,6 7,47 1454 7,77 0,00
Kilo (Ki1z) 12 35,27 6,49 36,45 7,10 0,01
Kilo (Erkek) 12 37,41 8,91 38,08 8,85 0,19
V-Indeksi (Kiz) 12 17,48 1,94 17,65 2,01 0,33
V-Indeksi (Erkek) 12 18,02 3,00 17,86 2,90 0,50

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin sonuglari
karsilastirildiginda kiz Ogrencilerin boylarinin ve erkek Ogrencilerin boylarinin
ortalamalarinin anlamli bir gekilde arttig1 goriilmektedir (p<0,05). Kiz 6grencilerin
kilolarmin 6n test sonucu olusan ortalama degeri 35,27+6,49 iken son test sonucu
olusan ortalama deger 36,45+7,10 bulundugu ve istatistiksel acidan anlamli bir
sekilde artis oldugu goriiliirken erkek Ogrencilerin kilolarinin anlamsiz bir sekilde
arttig1 goriinmektedir (p<0,05). Kiz dgrencilerin V-indeksi ortalamalarmin anlamsiz
bir sekilde arttig1 goriiniirken erkek 6grencilerin V-Endeksi’nin anlamsiz bir sekilde

azaldig1 goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 15.1. Kiz ve erkek yliziiciilerin boy, kilo, V- kitle indeksi karsilagtirmasi
grafigi

n mX ESd mX mSd mp

n o o
‘ ‘ N9 g 3
n 0 X 0 N O
o™ o (32} o q’\ @\ q OQ
oo ~A~ o)) g NS 0 N
~NENE~ N~ < B~ M BN e ~ B ol ooq Nt —m N
i B9 B9 i N BN HI@‘I:\\O\ ‘_'I°5I°d“i - 2 2\”1 - " 2‘”1
alln® alln® ala® ] PRT D ]
. . V-Indeksi V-Indeksi
Boy (Kiz) Boy (Erkek) Kilo (Kiz) Kilo (Erkek) (Kiz) (Erkek)
n 12 12 12 12 12 12
mX 141,5 143,6 35,27 37,41 17,48 18,02
m Sd 8,29 1,47 6,49 8,91 1,94 3
m X 143,2 145,4 36,45 38,08 17,65 17,86
m Sd 8,76 1,77 7,1 8,85 2,01 29
Hp 0 0 0,01 0,19 0,33 0,5
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Cizelge 16. Kiz ve erkek yiiziiciilerin spirometri sonug karsilagtirmasi

8 haftalik yiizme antrenmani 8 Haftahk Yiizme Antrenmam
oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
FVC (Ki7) 12 2,34 0,60 2,44 0,49 0,11
FVC (Erkek) 12 2,50 0,36 2,76 0,35 0,00
FEV1 (Kiz) 12 2,26 0,61 2,34 0,50 0,18
FEV1 (Erkek) 12 2,40 0,28 2,57 0,31 0,00
FEVIFVC (Kiz) | 12 96,5 4,83 95,5 511 0,06
(Fgr\(:;)vc 12 96,25 4,01 93,11 4,39 0,05
PEF (Kiz) 12 4,73 1,06 4,95 1,15 0,05
PEF (Erkek) 12 5,23 0,80 5,22 0,74 0,95

Yiizme antrenmanma katilan kiz ve erkek Ogrencilerin sonuglar
karsilagtirildiginda kiz Ggrencilerin FVC degerinin 6n test — son test sonucu
ortalamasinin anlamsiz bir sekilde arttig1 goriiniirken (p>0,05), Erkek 6grencilerin
FVC degerinin 6n test sonucu olusan ortalama deger 2,5040,36 iken son test sonucu
olusan ortalama deger 2,7610,35 oldugu ve anlamli bir sekilde arttig1 gériinmektedir
(p<0,05). Antrenmana katilan kiz 6grencilerin FEV1 degerinin 6n test — son test
ortalamasi anlamsiz bir sekilde artarken (p>0,05), Erkek 6grencilerin FEV1 degeri
On test sonucu ortalamasi 2,40+0,28 iken son test sonucu 2,57+0,31 bulundugu ve
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi goriinmektedir (p<0,05). Antrenmana
katilan kiz ve erkek Ogrencilerin FEVIFVC degerlerinin 6n test — son test
sonuglarina bakildiginda ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde azaldig1 goriinmektedir
(p>0,05) ve Kizlarin PEF degerinin 6n test — son test sonucu anlamsiz bir sekilde

artarken erkeklerin PEF sonucu anlamsiz bir sekilde azalmaktadir (p>0,05).
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Cizelge 16.1. Kiz ve erkek yiiziiclilerin spirometri sonug karsilagtirmasi grafigi

FVC (Kiz) FVC (Erkek) EFEVI1 (Kiz) m FEV1 (Erkek)
mFEVIFVC (Kiz) ®FEVIFVC (Erkek) = PEF (Kiz) PEF (Erkek)
LO
LN v
8 &
S 3o IR oo 220 N o Bt 1 o @nao
I ST S50 oy |77 ST s
n X Sd X Sd p
FVC (Kiz) 12 2,34 0,6 2,44 0,49 0,11
FVC (Erkek) 12 2,5 0,36 2,76 0,35 0
EFEVI1 (Kiz) 12 2,26 0,61 2,34 0,5 0,18
mFEV1 (Erkek) 12 2,4 0,28 2,57 0,31 0
mFEVIFVC (Kiz) 12 96,5 4,83 95,5 5,11 0,06
m FEV1FVC (Erkek) 12 96,25 4,01 93,11 4,39 0,05
PEF (Ki1z) 12 4,73 1,06 4,95 1,15 0,05
PEF (Erkek) 12 5,23 0,8 5,22 0,74 0,95

Cizelge 17. Kiz ve erkek yiiziiciilerin spirometri sonug karsilagtirmasi

8 haftalik yiizme antrenmani 8 Haftalik Yiizme Antrenmam
oncesi Sonrasi
n X Sd X Sd P
FEF2575 (Kiz) | 12 3,39 0,94 3,23 0,88 0,13
(FEEr';iﬁ; > 12 3,30 0,32 3,29 0,47 0,98
FEF25 (Kiz) 12 4,31 1,16 4,46 0,86 0,44
FEF25 (Erkek) | 12 4,63 0,67 4,57 1,00 0,76
FEF50 (Kiz) 12 3,44 0,98 3,39 0,90 0,66
FEF50 (Erkek) | 12 3,37 0,35 3,35 0,56 0,87
FEF75 (Kiz) 12 3,39 0,81 1,87 0,65 0,10
FEF75 (Erkek) 12 1,88 0,30 1,85 0,38 0,72
FIVC (Kiz) 12 2,01 0,56 2,17 0,52 0,03
FIVC (Erkek) 12 2,14 0,41 2,33 0,43 0,05
FIV1 (Kiz) 12 1,91 0,67 2,15 0,60 0,11
FIV1 (Erkek) 12 2,08 0,44 2,33 0,42 0,03
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Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin sonuglar
karsilastirildiginda kiz ve erkek 6grencilerin FEF2575 degerinin 6n test — son test
sonucuna bakildiginda anlamsiz bir sekilde ortalamalarinin azaldig1r goriinmektedir
(p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin FEF25 degerine
bakildiginda kizlarin ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde artigi gorlinlirken erkek
ogrencilerin ortalamalarinin anlamsiz bir sekilde azaldigir goriinmektedir (p>0,05).
Antrenmanina katilan kiz ve erkek ogrencilerin FEF50 degerine bakildiginda kiz ve
erkek 6grencilerin On test — son test ortalamalar1 sonucu anlamsiz bir sekilde azaldigi
goriilmektedir (p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek oOgrencilerin FEF75
degerine bakildiginda kiz ve erkek 6grencilerin 6n test — son test ortalamalar1 sonucu
anlamsiz bir sekilde azaldig1 goriilmektedir (p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve
erkek Ogrencilerin FIVC degerine bakildiginda kiz ve erkek dgrencilerin 6n test —
son test ortalamalari sonucu anlamsiz bir sekilde arttigi goriilmektedir (p>0,05).
Antrenmanina katilan kiz ve erkek oOgrencilerin FIV1 degerine bakildiginda kiz
Ogrencilerin 0n test — son test sonucu ortalamalar1 anlamsiz bir sekilde artarken erkek
ogrencilerin on test ortalama sonucu 2,08+0,44 iken son test ortalama sonucu
2,331+0,42 oldugu ve istatiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 goriinmektedir
(p<0,05).

66



Cizelge 17.1. Kiz ve erkek yliziiciilerin spirometri sonug karsilastirmasi grafigi

FEF2575 (Kiz)
m FEF25 (Erkek)

FEF75 (Erkek)
EFIV1 (Kiz)

RN S

n

FEF2575 (Kiz) 12
m FEF2575 (Erkek) 12
B FEF25 (Kiz) 12
m FEF25 (Erkek) 12
® FEF50 (Kiz) 12
FEF75 (Kiz) 12
FEF75 (Erkek) 12
EFIVC (Kiz) 12
EFIVC (Erkek) 12
EFIVI1 (Kiz) 12
mFIV1 (Erkek) 12

m FEF2575 (Erkek) mFEF25 (Kiz)
m FEF50 (Kiz) FEF75 (Kiz)
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3,39 0,94 3,23 0,88 0,13
3,3 0,32 3,29 0,47 0,98
4,31 1,16 4.46 0,86 0,44
4,63 0,67 4,57 1 0,76
3,44 0,98 3,39 0,9 0,66
3,39 0,81 1,87 0,65 0,1
1,88 0,3 1,85 0,38 0,72
2,01 0,56 2,17 0,52 0,03
2,14 0,41 2,33 0,43 0,05
1,91 0,67 2,15 0,6 0,11
2,08 0,44 2,33 0,42 0,03
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Cizelge 18. Kiz ve erkek yiiziiciilerin spirometri sonug karsilagtirmasi

8 haftalik yiizme 8 Haftalhk Yiizme
antrenmani oncesi Antrenmani Sonrasi
n X Sd X Sd P
VC (Kiz) 12 2,51 0,53 2,63 0,57 0,07
VC (Erkek) 12 2,89 0,40 3,12 0,50 0,05
FEV1/VC (Kiz) 12 85,8 9,28 95,5 511 0,06
FEV1/VC (Erkek) 12 80,5 4,67 82,6 7,77 0,24
ERV (Kiz) 12 0,41 0,14 0,44 0,15 0,39
ERV (Erkek) 12 0,30 0,17 0,41 0,31 0,11
IC (Kiz) 12 2,10 0,54 2,17 0,53 0,47
IC (Erkek) 12 2,55 0,48 2,76 0,47 0,00
MVV (Kiz) 12 84,75 22,9 87,75 19,12 0,18
MVV (Erkek) 12 90,4 10,8 96,9 11,6 0,04

Yiizme antrenmanina katilan kiz ve erkek Ogrencilerin sonuglar
karsilagtirildiginda kiz ve erkek oOgrencilerin VC degerinin 6n test — son test
sonucuna bakildiginda anlamsiz bir sekilde ortalamalarinin arttifi goriinmektedir
(p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek 6grencilerin FEV1VC degerinin on test
— son test sonucuna bakildiginda anlamsiz bir sekilde ortalamalarinin arttigi
goriinmektedir (p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek &grencilerin ERV
degerinin On test — sSon test sonucuna bakildiginda anlamsiz bir sekilde
ortalamalarinin artti§i goriinmektedir (p>0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek
ogrencilerin IC degerine bakildiginda kiz 6grencilerinin 6n test — son test sonucu
ortalamalar1 anlamsiz bir sekilde artarken (p>0,05) erkek oOgrencilerin on test
ortalamasi 2,55+0,48 iken son test ortalamasi 2,76+0,47 bulundu ve istatiksel olarak
anlamli bir sekilde arttig1 goriilmektedir (p<0,05). Antrenmanina katilan kiz ve erkek
ogrencilerin MVV degerine bakildiginda kiz 6grencilerinin 6n test — son test sonucu
ortalamalar1 anlamsiz bir sekilde artarken erkek Ogrencilerin On test ortalamasi
90,4+10,8 iken son test ortalamasi 96,9+11,6 bulundu ve istatiksel olarak anlamli
bir sekilde artti1 goriilmektedir (p<0,05).
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Cizelge 18.1. Kiz ve erkek yiiziiciilerin spirometri sonug karsilastirmasi grafigi

W VC (Kiz) B VC (Erkek) W FEV1/VC (Kiz) W FEV1/VC (Erkek)
W ERV (Kiz) M ERV (Erkek) IC (Kiz) m IC (Erkek)
B MVV (Kiz) B MVV (Erkek)
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n X Sd X Sd p
B VC (Kiz) 12 2,51 0,53 2,63 0,57 0,07
mVC (Erkek) 12 2,89 0,4 3,12 0,5 0,05
BFEV1/VC (Kiz) 12 85,8 9,28 164,2 246,8 0,31
mFEV1/VC (Erkek) 12 80,5 4,67 82,6 1,77 0,24
mERV (Kiz) 12 0,41 0,14 0,44 0,15 0,39
mERV (Erkek) 12 0,3 0,17 0,41 0,31 0,11
IC (Kiz) 12 2,1 0,54 2,17 0,53 0,47
m |C (Erkek) 12 2,55 0,48 2,76 0,47 0
BEMVV (Kiz) 12 84,75 22,9 87,75 19,12 0,18
B MVV (Erkek) 12 90,4 10,8 96,9 11,6 0,04
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4. TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alismada spor yasi ortalamasi 3,33 £+ 1,09 olan diizenli antrenman
periyoduna sahip cinsiyetleri 12 erkek 12 kiz olan ¢ocuk yliziiciiler katilmistir.
Sporcularda solunum sisteminin genislemesinin nedenleri hakkinda daha az
aragtirma oldugu gozlenmektedir. Yapilan ¢alismalar goz oniinde bulunduruldugunda
yapilan antrenmanlarin, solunum parametrelerine etkisi cinsiyetler arasinda farkli
etkiler olabilecegini diisiindiirmiistiir. Dolayisiyla bizim ¢alismamiz, yiiziiclilerin 8
haftalik belirlenen antrenman metodu uygulandiktan sonra solunum parametrelerinin

cinsiyetler arasi etkilerini karsilagtirmayi amacglamastir.

Yapilan bu ¢alismada erkek yiiziiciilerin yas ortalamasi 10,25 + 0,96 yil, boy
ortalamasi 145,4 + 7,77 cm, viicut agirligi ise 38,08 + 8,85 kg, kiz yiiziiciilerin yas
ortalamasi 9,91 + 0,99, boy ortalamas1 143,2 + 8,76 cm, viicut agirhgi ise 36,45 +
7,10 kg olarak ol¢lilmiistiir. Kalkavan ve ark (2005) yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda
yas ortalamasi 10,5 + 1,4 boy ortalamalar1 1,46 + 0,1 viicut agirhig: 38,5 + 13,4 ve
spor yast 2,09 + 0,2 olan 22 basketbolcu ¢ocuk sporcularin akciger solunum
parametrelerini degerlendirmis ve VC 2,4 + 0,5 It FVC 2,4 + 0,4 It FEV1 2,34 + 0,4
litre olarak goriilmiistiir. Diger bir caligmada Tunay ve ark (2004) FVC 2,48 + 0,49 It
FEV1 2,37 + 0,41 It oldugu goriilmektedir. Bizim ¢alismamizda ise VC 2,85 + 0,60
It FVC 2.61 + 0,43 1t FEV1 2,44 + 0,42 oldugu tespit edilmistir. Bizim ¢alismamizin
bulgular ile diger arastirmacilarin bulgular1 arasinda benzerlik oldugu sdylenebilir.
Fakat baz1 degiskenlerde bizim c¢aligmamizdaki degerlerin daha yiliksek oldugu
goriilmektedir. Nitekim Mazic ve ark (2015) yaptiklar1 bir ¢aligmalarinda 493
sporcunun katildigr ve 15 farkli spor disiplinine uygulanan solunum testi
parametreleri degerleri karsilastirilmis en yiiksek solunum parametre degerleri su
topu gibi su sporlar1 ile ugrasan sporcularda oldugunu bildirmis ve yapmis
oldugumuz caligmada baz1 degiskenlerin yiiksek degerlere sahip olmasi bu durumdan

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
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Aydin ve Koca (2014) yaptiklar1 ¢aligmalarinda 11 katilimct yiizme egitim, 8
katilimcet kontrol olmak tizere 19 kadin katilmistir. Yiizme egitim grubu 12 haftalik
sirtiistii ve serbest teknik antrenmani kapsayan bir programa katilmis ve kontrol
grubu arasinda yapilan karsilastirmada MVV ve PEF degerleri arasinda istatiksel
olarak anlamli bir etki oldugu goriilmiistiir, FVC, FEV1, FEF% 25-75, ERV, VC'de
anlamli bir degisiklik gozlenmemistir. Yapmis oldugumuz calismada cizelge 7
incelendiginde kiz yiiziiciilerin 8 haftalik ylizme antrenmanmi sonrasinda PEF
degerinin istatiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmis ve yapilan ¢calisma
ile benzer sonuglar ortaya koydugu soylenebilir. Yine kiz yiiziiciilerin yer aldigi
cizelge 8 de yer alan FEF% 25-75 degeri ile ¢izelge 9 incelendiginde ERV, FEV1,
VC degerleri arasinda anlamli bir farklihk olmadigi goriilmistir. Bu durum
yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Fakat yaptigimiz calismada ¢izelge
9. da yer alan MVV degeri yapilan c¢alisma ile geliskili olarak anlamsiz farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bu durumun katilan kiz yiiziiciilerin spor yasi olarak uzun

zamandir diizenli ylizme antrenmanlar1 yapmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Rumaka ve ark (2007) yaptiklar1 ¢alismalarinda spor akademisi okuyan
diizenli ylizme antrenmani yapan 11 gen¢ kadin ve ylizme antrenmani yapmayan 40
gen¢ kadm katilmistir. 12 haftalik ylizme antrenmaninin solunum parametrelerine
etkisinin arastirildigr ¢alismada, ylizme antrenmani yapan kadinlar ve antrenman
yapmayan kadinlar arasinda VC, FVC ve FEV1 degerleri anlamli derecede farklilik
bulunmus, FEV1, FVC, FIV1, PEF, FEF 50 FEF -25, degerleri arasinda anlaml
farklilik olmadig1 goriilmistiir. Cizelge 7 ve 8 incelendiginde VC, FVC, FEVI
degerlerinde On test ve son test karsilastirmasinda bir azalma oldugu fakat istatiksel
olarak anlamlilik ifade etmedigi goriilmektedir. Bu sonucun ¢alismamizdaki gurubun
spor gecmisinden kaynaklanabilecegini diisiinebiliriz. Calismamizdaki ¢izelge 7. ve
cizelge 8. Incelendiginde FEV1, FVC, FIV1, PEF, FEF 50 FEF -25 degerleri
arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmis ve yapilan calisma ile benzer

bulgular elde edildigi gézlenmektedir.
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Ozgiil ve ark (2015) yaptiklar ¢alismalarinda 14 kiz yiiziicii yas ortalamalari
11,78 £ 1,18 yil, 146,14 + 4,18 cm boy ortalamalar1 42,82 + 1,92 kg viicut agirligi
ortalamalar1, 16 erkek yiiziicli yas ortalamalar1 12,00 £ 1,26 yil, 153,50 £ 5,7 cm
boy ortalamalar1 49,56 + 3,96 kg viicut agirligi ortalamalar ile bizim ¢alismamizla
benzer demografik 6zellikler igeren gruba 8 haftalik yiizme antrenmani1 maximal kalp
atim hizinin %60’mna denk gelen antrenman siddetiyle yapmis oldugu calismada
yapilan antrenmanin solunum parametrelerine etkisinin incelenmesini amag¢lamstir.
Calismanin bulgulan incelendiginde PEF degeri haric FVC, FEV1, FVC, FEF 25,
FEF 75, degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmadigi goriilmektedir. Yapmis
oldugumuz ¢alismada ise gizelge 11. de yer alan kiz ve erkek yiiziiciilerin antrenman
oncesi ve sonrast solunum parametreleri incelendiginde FVC, FEV1 degerlerinde
anlamli farklilik oldugu tespit edilmis PEF degeri istatiksel olarak anlamsiz oldugu
goriilmektedir. Bu durumun 6zgiil ve ark (2015) calismalarinda ¢alismaya katilan
yiiziiciilerin antrenman ge¢misi 1 yil olmasindan ve antrenman siddetinin diisiik
oldugundan kaynaklandig1 diisiinebilir. Ayrica calismamizdaki c¢izelge 12.
incelendiginde FEF25, FEF75, degerleri arasinda anlamli farklilik olmamasi yapilan

calismayla paralellik gostermektedir.

Okizymowska ve ark 2019 yaptiklart ¢aligmalarinda yas ortalamasi 18,20 +
4,64 olan 16 yiiziicii ST ( 8 hafta ylizme antrenmani yapan) 5 kadin 5 erkek olmak
tizere ve IMT (8 hafta ylizme antrenman programina ek olarak solunum kasi
gelistirme antrenmanlari yapan) 3 kadin 3 erkek olarak iki gruba ayrilmis ve on test
ve son test solunum parametreleri degerleri karsilastirildiginda, ST gurubunda
yalnizca VC degeri tizerinde anlamli farklilik tespit edilmisken, IMT grubunda VC,
FVC, FEVI1, PEF, PEF% degerlerinde anlamli farklilik olarak akciger solunum
parametre degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Calismamizdaki ¢izelge 13. ve ¢izelge 15
incelendiginde kiz ve erkek oOn test-son test solunum parametreleri bakimindan

yapilan ¢alismadaki ST ve IMT grubuyla paralellik géstermektedir.
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Yapmis oldugumuz ¢alismada ¢izelge 15. ve ¢izelge 16. incelendiginde erkek
sporcularin FVC, FEV1, FEF25-50 ve PEF degerleri kadin sporculara gore daha
yiiksek bulunmustur. Yaptigimiz ¢alismaya paralel olarak haftada 8-12 saat yiizme
antrenmani yapan 12-15 yas arasi ¢ocuklarda (yas ortalamasi: 13,8 + 0,95 yil; n=10
kiz; n=10 erkek) FVC, FEV1, FEF25-50 ve PEF degerleri erkek ¢ocuklarda 6nemli
miktarda yiiksek bulunmustur. Kadin ve erkek ¢ocuklarda sirasiyla FVC degeri 3,12
+ 0,46 ve 4,16 £0,69, FEV1 degeri 2,60 + 1,22 ve 3,93 + 0,50, FEF 25-50 degeri
2,88 = 1,50 ve 4,41 £+ 1,48), PEF degeri ise 5,19 £ 1,83 ve 7,94 + 2,53 olarak tespit
edilmistir (Fu ve Guo, 2012).

Yaptigimiz ¢alismada cizelge 15°1 inceledigimizde kizlarin boy ortalamalari,
kilo ortalamalar1 arttigi goézlenmektedir ve bunun sebebi ise cocuklarin biiylime
caginda olmasinda kaynaklandigini diisiinmekteyiz. V- indeksi ise kizlarda artis
gostermis erkelerde ise azalma gostermistir. Bunun nedenin ise kizlardaki artis boy
uzamasina ve antrenman sonrasi beslenme aliskanliklarina dikkat etmemelerinden
kaynaklaniyor olabilir erkelerdeki azalma ise boy uzamasina bagli olarak ve

antrenman sonrasi beslenmelerine dikkat etmelerine bagli oldugunu diisiinmekteyiz.

Yaptigimiz ¢alismamizda spirometri sonuglarina baktigimizda ¢izelge 16, 17,
18’e baktigimizda FVC, FEV1,FEV1FVC, PEF, FEF2575, FEF25, FEF50, FEF75,
FIVC, FIV1, VC, FEV1VC, ERV, IC, MVV ortalama degerlerinin antrenman 6ncesi
ve sonrasina baktigimizda genel olarak kiz ve erkeklerde artis oldugu gézlenmistir.
Bu parametreleri 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasinda kadin-erkek olarak
karsilagtirdigimizda erkeklerin ortalama degerlerinin kadinlardan daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu parametrelerdeki kadin ve erkeklerin artis ortalamalarina
degerlendirdigimizde parametrelerdeki degisimlerin paralel bir bigimde degisim

gosterdigini sOyleyebiliriz.

Sonug olarak yaptigimiz ¢aligmada 8 hafta antrenmanlardan sonra kadin ve
erkek sporcularin demografik ol¢limlerinde degisimler gozlenmistir. Antrenman
Oncesinde yaptigimiz spirometri test sonuclari ile antrenman sonrasinda spirometri
test Olclimleri sonuglarma baktigimizda yiiziiciilerimizin genel olarak biitlin
degerlerinde artis oldugu gozlenmistir. Tarama yaptigimiz literatiir ¢caligmalarinda
bulunan sonuclarla bizim yaptigimiz ¢alismanin sonuglar1 genel olarak benzerlik

gostermektedir. Calismamizdaki kiz yiiziiciiler ve erkek yliziiciilerin sonuglarini
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karsilastirdigimizda kadin yiiziiciilerin ve erkek yiiziiciileri FVC, FEV1,FEV1FVC,
PEF, FEF25-75, FIVC, VC, ERV, IC, MVV degerlerinin genel olarak artig1
gbzlenmis ancak erkek yiiziiclilerde kizlara oranla bu degerlerin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu farkliligin nedenin kiz ve erkeklerin gelisim diizeylerin farkli
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Calismamizda uygulanan 8 haftalik yiizme

antrenmanlarinin solunum parametrelerine etki ettigini sOyleyebiliriz.
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5.ONERILER

8 haftalik yiizme antrenmanlar1 sonrasinda 8-12 yas yiiziiciilerin bazi bazi
solunum parametreleri tizerine etkili oldugu belirlenmistir. Arastirmamizdaki
bulgularin bu konu ile ilgili yapilacak diger ¢alismalara alt yap1 olusturmasi, sportif
performansin gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis agilart gelistirebilecegini
diistinmekteyiz. Arastirmamiz, spor kuliiplerinde 2 aylik antrenman siirecinde, spor
bilimcisi / antrenorler tarafindan c¢ocuklarin solunum parametrelerindeki
degisiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri ve bu bilgilerden elde edilen sonuglarin
15181inda antrenman programlarini gelistirebilmeleri, kendilerine 6zgii teknik ve taktik
stratejiler belirleyerek antrenman programlarini organize edebilmeleri agilarindan da

Onem tasimaktadir.
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