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OZET

Bu ¢alismada Anadolu ve Osmangazi Universitesi yiizme takimlarmda
bulunan ve ayrica yiizme bilmedigi i¢in yiizme teknik egitimine alinan 18-25 yag arasi
bayan ve erkeklerde halen uygulanmakta olan ti¢ aylik ylizme antrenman programinin
fizyolojik fonksiyonlar iizerine etkileri CPX-25 egzersiz protokolii uygulanarak

ergospirometreyle degerlendirilmistir.

Aragtirmamiza, yiizme teknik egitimi alan 11 bayan, 9 erkek; iiniversite
takiminda yiizen 9 bayan, 10 erkek; herhangi bir spor bransiyla ugrasmayan sedanter 8
bayan, 7 erkek olmak iizere toplam 54 kisi katilmigtir. Egitim grubuna 3 ay siiresince
yiizme teknik egitimi, yiiziicii grubuna 3 ay boyunca yilizme antrenmam yaptirilmig,
sedanter grup ise hicbir egzersiz ¢aligmasma alinmamigtir. Bireylerin aragtirmanin
basinda ve 3 ay sonrasinda olmak iizere iki defa antropometrik, spirometrik,
kardiyorespiratuvar, kardiyovaskiiler ve egzersiz &ncesi ve sonrasi hematolojik
parametreleri Slgiilmiigtiir. Deri kivrim kalinhig 6lgtimlerinde Holtain marka 0,2 mm.
hassasiyetli skinfold kaliper, egzersiz testinde ve spirometrik 6l¢timlerde Analizér
(Sensormedics Vmax 29C), ayrica egzersiz testinde Ergobisiklet (Ergoline 900)
kullamlmigtir. Egzersiz protokolii olarak CPX-25 uygulanmustir. Egzersiz testinden
once ve sonra olmak iizere deneklerden iki defa ventz yolla 3 cc.’lik kan &rnekleri

alinarak Coulter (MD8) marka CBC makinasi ile 6lgiim yapilmugtir.

Yapilan bu galiymada; egitim bayan grubunun yagsiz viicut agirhg,
maksimum istemli ventilasyon (MVV), tepe ekspirasyon akim hizi (PEF), maksimum
sistol ve hemoglobin degerlerinde artma, toparlanma siiresi degerinde ise azalma
oldugu; egitim erkek grubunun MVV, PEF, anaerobik esik (AT) ve hemoglobin
degerlerinde artma, toparlanma siiresi degerinde ise azalma oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Yiiziicii bayan grubunun yagsiz viicut agirhgi, MVV, PEF, AT, oksijen
kullammm kapasitesi (VO;), MaxVO,, anaerobik esikteki MaxVO; (MaxVO;a1),

maksimum sistol, anaerobik esikteki kalp atim sayist (HRap) ve hemoglobin
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degerlerinde artma, viicut yiizde yag orani, yagh viicut agirligi, solunumsal gaz degisim
oram (RQ), VE/VO,, dinlenik kalp atim sayis1 ve toparlanma siiresi degerlerinde azalma
oldugu; yiiziicii erkek grubunun MVV, PEF, AT, VO,, anaerobik esikteki oksijen
kullanim kapasitesi (VO2a1), MaxVO,, MaxVO;a1, maksimum yiik, maksimum sistol,
HRar, eritrosit ve hemoglobin degerlerinde artma, RQ, VE/VO,, ve toparlanma siiresi
degerlerinde ise azalma oldugu goriilmiigtiir (p<0,05).

Sonug olarak egitim grubu bayan ve erkeklerinde kuvvet ve dayaniklilik
parametrelerinde kismi artiglar gézlenirken, yiiziicli bayanlarda kuvvet artigi, yiiziicii
erkeklerde dayaniklilik artisi daha belirgin olmustur. Fakat kendi yas ve cinsiyet
gruplarina karsilik gelen uluslararasi degerlerle karsilagtirildiginda grup ortalamalarinin
beklenen diizeylerin ¢ok altinda oldugu gériilmektedir. Sadece egitim grubunda degil
ortalama 7-10 yillik spor gegmisleri olan yiiziicii gruplarinda bile daha dnceden higbir
fizyolojik  degerlendirmeden gegirilmeden antrenmanlarimn  planlanmast  ve
stirdiiriilmesi performanslarinin diigiik diizeyde kalmasinin en énemli nedenlerinden biri

olabilecegi kanisina varilmagtir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Egzersiz Fizyolojisi, Ergospirometre, Kalp-Solunum,

Spirometre.



SUMMARY

In the present study, physiologic performance of swimmers from Anadolu
and Osmangazi University swimming teams and students from technical swimming
learning programme between 18-25 ages were evaluated by using CPX-25 exercise

protocol and ergospirometry, before and after a 3 month training programme.

The study were done with 11 women and 9 men taking technical swimming
learning course, 9 women and 10 men swimmers from the university swimming team
and 8 women and 7 men sedentary people (n:54 total). The swimming learning group
took 3 month technical swimming learning programme as applied in Anadolu
University swimming pool and the university swimmer team groups took 3 month
training according to the their programme and sedentary group does not have any
regular exercise programme. Antropometric, spirometric, cardiorespiratory,
cardiovascular measurements were taken from the subjects before and after their 3
month training programme. Skinfold measurements were done by Holtain brand
skinfold caliper with 0,2 mm sensitivity. Exercise and spirometric measurements were
done by an computerized analyser (Sensormedics Vmax 29C) and ergospirometry
(Ergoline 900). CPX-25 exercise protocol was applied to the subjects. 3 cc. venous
blood samples were taken before and after exercise tests and blood cells were counted

on an autoanalyser (Coulter MDS).

Our results indicate that women in swimming learning group showed
increases in fat free body mass (FFM), maximum voluntary ventilation (MVV), peak
expiratory flow (PEF), maximum systol and hemoglobin concentration and decreases in
recovery period. MVV, PEF, anacrobic threshold (AT) and hemoglobin values
increased and recovery period decreased in men swimming learning group (p<0,05).
MVV, PEF, AT, oxygen uptake (VO;), MaxV0O,, MaxVO, at anacrobic threshold
(MaxVOsa7), maximum systol, heart rate at anaerobic threshold and hemoglobin levels

all increased and body fat percent, body weight with fat, respiratory quotient (RQ),
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VE/VO,, resting heart rate and recovery period all decreased in women university
swimmer team group. MVV, PEF, AT, oxygen uptake (VO,), oxygen uptake at
anaerobic threshold (VO;a1), MaxVO,, MaxVO; at anaerobic threshold (MaxVOs47),
maximum load, maximum systol, heart rate at anaerobic threshold and hemoglobin
levels all increased and respiratory quotient (RQ), VE/VO, and recovery period all

decreased in men university swimmer team group (p<0,05).

In conclusion, aerobic and anaerobic capacity of women and men swimming
learning groups increased moderately. Increases in anaerobic capacity of women
swimmer group and aerobic capacity of men swimmer group were significant. But when
our data was compared to some international values with similar age and génder studies,
the mean values of our groups were very far away from the expected values. We think
that measuring the physiologic performance of the training athletes periodically will be
very helpfull to develop an effective and productive training programmes for their

performance capacity development.

Key Words: Swimming, Exercise Physiology, Ergospirometry, Cardiorespiratory,
Spirometry.
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1. GIRIS VE AMAC

Insan organizmasinda fonksiyonlarm en basinda hareket gelir. Cagimiz
teknolojisindeki hizh geligim insan viicudunun giiciine ve hareket yetenegine duyulan
ihtiyac1 genis capta kisitlamigtir. Insanlarin yaptig1 birgok is, makinalarla yapilmaya
baglanmus, gelisen ulagim vasitalan yiiriimeyi engellemis, insanlar her gegen giin biraz
daha hareketsizlige yonelmistir. Bu durum ise kendisini hareketsizlife bagh bir takim
hastaliklar seklinde gostermistir. Yirminci yiizyithn bitiminde geligmis {ilkelerde
insanlarin bu sekildeki hareketsiz yagam bigimlerinin daha da ciddi problemleri
beraberinde getirecegi beklenmektedir. Bu sebeple ¢agdas toplumlarda, spor giderek
daha fazla 6nem kazanmaya baglamistir. Spor ve egzersizin, sosyal ve Kisisel karakter
gelisimindeki énemi ve hayata her 6lglide kazandirdigi dinamizmin yamnda, insana
dogal hareket bigimine uygun saglikli ve uzun bir yasam saglayarak tibba da yardimci
oldugu &6ne siiriilmektedir. Bu nedenle bazi aragtirmacilar sporu, insamin saglik
durumunu iyilestiren ve bu iyi durumun devamina yardim eden hareketler biitiini
seklinde tarif etmektedirler (5,8,41).

Biitiin bu bilgiler ve gelismeler sonucunda ylizme, insanoglunun hep ilgisini
¢ekmis ve Ggrenip uygulama istefi dogurmustur. Ulkemizde de yiizme sporuna kars1
boyle bir ilginin oldugu son yillarda 6zellikle géze garpmaktadir. Yiizme havuzlarinda
yil igersinde agilan yiizme egitim kurslarmin biiyiik ilgi gérmesi ve hatta bu kurslar igin
insanlarin aylarca sira beklemeleri bunun en biiyilk kamitidir. Bu tiir kurslar iilkemizde

genelde 3’°er aylik dénemler halinde diizenlenmektedir.

Yiizme diger atmosfer ortaminda yapilan spor branglarindan farkh olarak su
icinde ve horizontal pozisyonda yapilan bir spor olma ozelligine sahiptir (7). Kalp
karada iken yergekimi kuvveti etkisiyle kars1 karsiyadir. Ama su iginde bu kuvvetin
etkisi sifira iner. iste bu nedenle kalp daha ekonomik bir sekilde galigacagindan,
yiiziiciilerde kalp atim volimii 6nemli bir artiy gosterir. Yapilan antrenmanlar

sonucunda yiiziictiniin kalbi, global bir bilyiime gésterir. Yliziicii yatay pozisyonda



bulundugundan, cigerlerinin iist kismina da hava girer. Boylece diger sporlara gére vital
kapasite yiiziiciilerde daha fazla gelismigstir. Suya zorlu soluk verildiginden, g&giis
kafesi ve interkostal kaslar gelisir (86). Genel olarak yapilan galigmalardan elde edilen
sonuglara gére, ylizme sporunun FVC (Zorlu Vital Kapasite) ve buna bagli olarak FEV,
(Birinci Saniyedeki Zorlu Ekspirasyon Kapasitesi) ve MVV (Maksimal Istemli
Ventilasyon) degerlerini arttirdiga kabul edilmektedir (7).

Yiiziictilerin istirahatte kalp atim sayis1 diigiiktlir. Ayrica ylizme aninda kan
basincinda ve kalp atim sayisinda artig goriiliir. Yiiziiciilerin istirahat ve egzersizde atim
hacimleri yiiksektir. Kalp atim sayis1 ile MaxVO, arasinda yiiksek bir iliski vardir. Buna
gére yiiziicllerde MaxVOQO; deferi de yapilan antrenmanlarla artis géstermektedir.
Yapilan submaksimal ylizme antrenmanlann sonucunda viicut yiizde yag oraminda da
azalma meydana gelmektedir (7).

Spor dalimin simirlar, sporcunun fizyolojik 6zellikleri, maksimal aerobik gii¢
(MaxVQ;) ve anaerobik esik (AT) gibi fizyolojik parametrelerin &l¢timii; sporcunun
antrenman ve fitness durumu ile ilgili bilgi edinmek (27) ve sporda optimal bir bagan
elde etmek icin 6zel antrenman programlarinin hazirlanmasinda kullamilir (15).
Fizyolojik profilin belirlenmesi i¢in uygulanan fizyolojik testler; kondisyonun,
antrenman programimn gelisimi ve korunmasi (45), rehabilitasyon ve antrenman
stratejileri igin temel olugturur (85). Spora baslamadan 6nce viicut yapisi, biiyiime ve
yag g6z Oniine alinarak hangi tip sporun uygun olduguna karar verebilmek i¢in fiziksel
ve fizyolojik testlere ihtiyag duyulur. Sporda basariya ulagmanin yolu spora geng yasta
bilingli ve diizenli olarak katilim ile olacaktir (19).

Yapilan ulusal literatiir incelemelerinde ylizme antrenman programlarinin
diizenlenmesinde kapsaml bir fizyolojik degerlendirme yapilmadig1 gériilmiistiir. Oysa
hizli, saglikli ve verimli bir sportif performans, uygulanan antrenman programlarinin
kisilerin fizyolojik adaptasyonuna bagli olarak siirekli gelistirilerek diizenlenmesiyle

miimkiindiir. Iste bu nedenlerle iilkemizde amatér ve profesyonel sporcularda



uygulanan antrenman programlanmn gelistirilmesinde fizyolojik parametrelerin goz
6niine almmas1 gerekliligine dikkat ¢ekmek iizere bizler béyle bir ¢aligma yaptik. Bu
¢aligmada Anadolu Universitesi ile Osmangazi Universitesi yiizme takimlarinda
bulunan ve ayrica yiizme bilmedigi i¢in yilizme teknik egitimine alinan 18-25 yag arasi
bayan ve erkeklerde halen uygulanmakta olan ii¢ aylik yiizme antrenman programinn
fizyolojik sistemler {izerine etkileri CPX-25 egzersiz protokolii uygulanarak

ergospirometreyle degerlendirme amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

Giintimiizde yiizme, yalmiz spor olarak degil; bos zamanlar1 degerlendirme,
glic kazanma, rehabilitasyon, hatta bazi hastaliklarda (astim, yiiksek tansiyon, diyabet
gibi hastaliklarda) tibbi ve genel tedavi amaci ile kullanilmaktadar (7).

Suyun kaldirma 6zelliginden dolayr insan, agurhginin %90 kadarim
kaybetmekte; bdylece biiyiik bir glic sarfina gerek olmadan hareketler
yapilabilmektedir. Kaslar1 henitiz gelismemis, kuvvetlenmemis g¢ocuklar ve ileri
yaglarindan dolay1 yada bir hastalik sonucu kaslan zayiflamig insanlar, su iginde daha az
efor ve daha az kuvvet ile daha kolay hareket edebilmektedirler (7).

2.1. SOLUNUM SISTEMI VE YUZME

2.1.1. Solunum:

Solunumun amaci; organizmada oksidasyonlar igin gerekli olan oksijenin dig
atmosferden alinmasini, metabolizma sonucunda olusan ve baglica metabolik {irlin olan
karbondioksitin disartya ¢ikarilmasim saglamaktir (86). iki tiir solunumdan bahsetmek
mimkiindiir. Eksternal ve internal solunum. Eksternal solunum akcigerlerde atmosfer
havasi ile kan arasinda, internal solunum ise hiicre diizeyinde hiicre ile kan arasinda

meydana gelmektedir (40).

Solunum sistemi, sirasiyla burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks),
soluk borusu (trakea), bronglar (sag-sol) brongiol ve alveol adi verilen keseciklerden
olusur. Akcigerlerde gaz degisimi yani O,-CO, degis tokusu sadece alveollerde
gerceklesmektedir (40).



2.1.2. Akciger Hacim ve Kapasiteleri:

Solunum voliim ve Kapasiteleri olarak ta adlandinlan akciger hacim ve
kapasiteleri iki baglik altinda incelenmektedir. Statik ve dinamik akcifer hacim ve

kapasiteleri (40).

2.1.2.1. Statik Akciger Hacimleri: (40)

* Solunum Voliimii (Hacmi): Tidal voliim olarak ta adlandirilir. Istirahat halindeki bir
insanin akcigerlerine aldig1 veya verdigi hava miktartdir. Genellikle verilen (ekspire
edilen) hava miktan ile belirlenir. Yaklagik 500 ml*dir.

* Soluk Alma Yedek Hacmi (Inspiratory Reserve Volume=IRV): Normal bir soluk
almanin ardindan akcigerlere zorlayarak alinabilen maksimum hava miktandr.

Yaklagik 3000 m1’dir.

* Soluk Alma Kapasitesi (Inspiratory Capacity=IC): Solunum voliimii (tidal voliim)
yani soluk alma hacmi ile soluk alma yedek hacminin toplanmdir. Kisacas: akcigerlere
soluk alma ile doldurulabilen maksimum hava miktaridir. Yaklagik 3500 ml’dir.

* Soluk Verme Yedek Hacmi (Expiratory Reserve Volume=ERV): Normal bir soluk
vermenin ardindan, zorlayarak ikinci bir soluk verme ile akcigerlerden ¢ikarilabilen
maksimum hava miktaridir. Yaklagik 1100 ml’dir.

* Rezidiiel (Tortu) Hacim (Residual Volume=RYV): Akcigerlerden zorlu ekspirasyonla
(soluk verme) dahi ¢ikarilmayan hava miktarina denir. Yaklagik 1200 m1’dir.



* Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite (Functional Residual Volume=FRC): Rezidiiel
hacim ve soluk verme yedek hacminin toplamidir. Normal bir soluk vermenin ardindan

(zorlama olmadan) akcigerlerde kalan hava miktaridir. Yaklagik 2400 mi’dir.

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

ml’dir.

* Total Akciger Kapasitesi (Total Lung Capacity=TLC): Akcigerlere alinabilecek
maksimum hava miktaridir. Vital kapasite ve rezidiiel voliimiin toplamidir. Yaklagik
5700 ml’dir.

2.1.2.2. Dinamik Akciger Hacimleri: (40)

* Zovrlu Vital Kapasite (Forced Vital Capacity=FVC): Maksimum bir soluk almayi

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

* Birinci Saniyedeki Zorlu Ekspirasyon Hacmi (Forced Expiratory Volume=FEV)):

FVC degerlendirilirken ilk 1 saniye igerisinde ¢ikarilabilen hava miktaridir.

* Maksimum Istemli Ventilasyon (Maximum Voluntary Ventilation=MVV): Kisinin
bir dakikada maksimum olarak yaptif1 lmzh ve derin soluma miktaridir. 15 saniyelik bir
periyot iginde ekspire edilen hava hacmi 4 ile ¢arpilarak MVV hesaplanir.

* Tepe Ekspirasyon Akimi (Peak Expiratory Flow=PEF): Derin bir inspirasyondan
sonraki maksimum zorlu ekspirasyon sirasinda hava akimi ekspirasyonun basinda hizla
yiikselerek bir tepe noktasina ulagir. Ulagilan en yiiksek zorlu ekspirasyon akimina PEF
denir (76).



Akciger hacim ve kapasiteleri insandan insana, yas, cinsiyet, viicut yiizeyi,
antrenmanli olup olmama (sporcu veya sedanter) farklilik géstermektedir. Bu yiizden
sporcularda vital kapasite yerine MVV ilgili sonuglara gére solunum fonksiyonlarimin
degerlendirilmesi daha dogrudur. Ayrica FEV/FVC oram %80’in altinda olmamahdir.
Ciinkii FEV{/FVC’nin %80’in altinda olusu ekspirasyonda bir sorun oldugunu gésterir
(obstriksiyon) (40).

2.1.3. Yiizmede Ventilasyon:

Yiizme; atmosfer ortaminda yapilan diger spor dallarindan farkli olarak su
icinde ve horizontal pozisyonda yapilan bir spor olma 6zelligine sahiptir. Yiizmede
solunum sistemi baz1 zorluklarla kars1 karsiyadir. Su solunum sistemi {izerine bir basing
uygular. Bu basing, solunumu kolaylagtiran degil, zorlagtiran bir etkidir. Diger taraftan
suyun kaldirma kuvveti, yergekimi kuvvetini kargilar. Suya gomiilen bir insanda su,
gbgiis lizerine bireyin su igindeki derinligine bagh olarak bir basing uygular. Uygulanan
basinca bagh olarak solunum hareketlerinin saglanmasinda, solunum kaslarina diisen
yiik artar. Su i¢inde inspirasyon ve ekspirasyon kulaglarla senkronize olarak kullaniima
zorunlulugu vardir (sirtiistii yiizme teknigi harig). Ekspirasyon suda yapilir. Bu sirada su
yiizeyinde oldukga yiiksek sayilabilecek bir basincin yenilmesi gerekir (sirtiistii yiizme
teknigi hari¢). Bu durumda inspirasyon genellikle kisa olur. Solunum yollan direnci
artar. Yiizmede horizontal durum, solunum igin uygun olmayan bir biyomekanik
durumdur. Biitiin bu kosullarin yiizmede ventilasyonu bozacagi, bir hipoventilasyona
neden olabilecegi beklenirse de submaksimal bir yiizmede solunum dakika voliimii
(VE), ventilasyon ekivalan1 (VE/VQO;) yani harcanan her bir litre oksijen i¢in solunan
hava miktan, solunum kat sayis1 (RQ), arteriyel oksijen parsiyel basinc1 (PaO),
arteriyel kanin oksijen saturasyonu (Sa0O;) normal bulunmustur (7).

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisim meydana
gelmeyebilir. Ancak antrenmanlarla MaxVO, olarak adlandirilan dokulardaki maksimal



aerobik metabolizmadaki oksijen tiiketim hizinda bir artig meydana gelmektedir. 7-13
haftalik bir antrenmanla MaxVO,’de %10’un lizerinde bir artig goriilebilmektedir. Kisi
antrenmanli olsa da olmasa da bir hastalik yoksa, her zaman viicudun ihtiyacindan ¢ok
daha fazla O,’i saglayabilmektedir. Bu yiizden 6nemli olan, antrenmanlarla oksijenin
kullanilabilirligi, bir bagka deyisle MaxVO,’nin arttirilmasi daha 6nemlidir (40).

Sporcular sedanterlere gére egzersiz esnasinda daha diigiikk ventilasyona
sahiptirler. Bu durum dayamkhlik sporlarinda daha belirgindir (40). Ozellikle yiizmede
kontrollii nefes tutus, uzun ve yoZun antrenmanlar solunum parametreleri lizerine

arttiric bir etki gostermektedir (29).

Genel olarak yapilan literatiir taramalarindan elde edilen sonuglara gore,
ylizme sporunun 12-15 haftalik orta diizeyde yapilan antrenmanlar sonunda bile FVC
(Zorlu Vital Kapasite)’yi ve buna bagli olarak FEV; (Birinci Saniyedeki Zorlu
Ekspirasyon Hacmi), MVV (Maksimum Istemli Ventilasyon) degerlerini arttirdig kabul
edilmektedir (8,17,29,41).

Akcigerin vital kapasitesi, kiginin viicut yapisina ve bir dereceye kadar da
yapilan spor c¢esidinin oksijen gereksinimine baghdir (7,72,84). Vital kapasitesi
dogustan yiiksek olanlarin ylizmeye baslamalanindan sonra da vital kapasitelerinde bir
artma goriilmiistiir (86).

Antrenmanlar sirasinda, 6zellikle yiizme sporunda vital kapasite artmasina
paralel olarak solunum frekansinda azalma meydana gelmektedir. Antrenmanin
solunum mekanizmasi ve iglevlerine de olumlu etkileri vardir. Antrene olmus kisilerde,
normal olarak 16-20 arasinda olan solunum frekans1 azalirken, solunum voliimiiniin

arttiy goriilmektedir (6).



2.1.4. Maksimal Oksijen Tiiketimi ve Yiizme Performansi:

Bir kiginin bir dakikalik egzersiz sirasinda kullandifi oksijen ifadesi
VO,’dir. Bunun maksimum miktari, maksimum oksijen tiiketimi veya MaxVO, olarak
ifade edilir. Dayaniklilik performansinda MaxVO;’nin 6nemi konusunda birgok ¢alisma

yapilmistir (56).

Maksimal oksijen tliketimi; yasa, cinsiyete, viicut Olgiilerine veya viicut

kompozisyonuna baglidir (81).

Maksimum oksijen tiiketimine, maksimum hizdan daha yavas yiiziiliirken
ulagilmaktadir. Maksimum oksijen tiiketim limitine ulagildiktan sonra daha hizh
ylizmeye devam etmeyi miimkiin kilan etken anaerobik metabolizma kapasitesidir.
Yiiziiciiler, oksijen kaynag: yetersiz olsa bile laktik asit iireterek enerji saglamaya
devam ederler. Ancak laktik asit kaslarda birikerek asidoz olusturacagi igin, bu
arttinlmis hiz ancak kisa bir siire korunabilir (56).

Herkesin, egzersiz sirasinda sirl bir oksijen tiiketim imkam vardir. Bu
imkan, antrenmanla bir miktar arttinilabilir, ancak bu artig miktar: da kalitimla belirlenir.
Yetenekli bayan yiiziiclilerin MaxVO;’si 40 ml/kg/dk’nin {izerindeyken, erkekler
maksimum hizlarda 50 mi/kg/dk’dan daha fazla oksijen tiiketebilirler. Diinya ¢apindaki
bayan ve erkek yliziiciilerin sirasiyla 66 ve 80 ml/kg/dk degerlere ¢iktiklar 6lgiilmiistiir
(Van Handel ve digerleri, 1988) (56).

Oksijen tiiketiminin performans {izerinde 6nemli rolii olan bagka bir yam da
belirli maksimum hizlar1 daha az oksijen ile ylizebilme yetenegidir. Bu olay yiizme

ekonomisi olarak adlandirilir (56).



Genel olarak atmosfer sporlarinda oksijen kullanimim 6lgmek icin 3 tiirli

laboratuvar metodu vardir: (81).

1. Kosu bandi (kogsma ve yliriime),
2. Bisiklet (bisiklet ergometresi),
3. Basamak testi (step testi) (81)

Yiiziiciillerin oksijen kullamm kapasitelerini, ideal olarak yiizme
ergometresiyle 6lgmek gerekirse de bisiklet ergometresi ve kosma testleriyle 6lgebiliriz
(93).

Bu testlere tabi tutulan iist diizeydeki liseli yiiziiciilerde bu kapasite,
ortalama olarak 56 ml/kg/dk (50-70); iist diizeydeki liseli erkek mesafe kosucularda ise
ortalama olarak 66 ml/kg/dk (60-80) degerleri bulunmustur (86).

Yiizme ergometresi kullanilarak yapilan bir incelemede MaxVO, &lgiimleri
iist diizeydeki erkek yiiziiciilerde 50,5 ml/kg/dk, kizlarda 34 ml/kg/dk bulunmustur.
Diger taraftan aym yiiziiciilerin kosu bandinda 6l¢iilen MaxVO,’leri ise erkeklerde 53,8
ml/kg/dk, kizlarda 36,4 ml/kg/dk bulunmustur. Goriildiigii gibi aym yiiziiciilerde
MaxVO, ylizme ve kogma esnasinda 6lgiildtigli zaman farkli ¢ikmaktadir. Holmer’e
gbére MaxVO, yiizerken 6lgiildiigtinde kosudakine oranla %6-7 daha diigiiktiir. Hele
yiizlicii antrene degilse bu diisiiklik %20’ye kadar inebilir. Su halde bir yiiziiciiniin
performans: ile ilgili MaxVO, olgiimleri yiiriyen kosu bandi veya bisiklet
ergometresinde yapilmaktansa suda yiizerken yapilmahdir (9).

Asagida MaxVO, degerinin yag gruplarina gére olmas1 gereken degerlerini
igeren tablo verilmistir.
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Tablo 1. MaxVO, Yas Degerleri Tablosu (33).

Yas Cok Zayif | Orta Iyi Cok Iyi |Miikemmel| Siiper
(Yl) Zayf |(mlkg/dk)| (ml/kg/dk) | (mlkg/dk) | (mlkg/dk) | (mlkg/dk) | (mlkg/dk)
(mVkg/dk)

10-19 <30 30-35 35-38 38-46 47-56 57-66 66>
20-29 <25 25-31 31-33 33-42 43-52 53-62 62>
30-39 <23 23-25 25-30 30-38 39-48 49-58 58>
40-49 <21 21-23 23-26 26-35 36-44 45-54 54>
50-59 <19 19-21 21-24 24-33 34-41 42-50 50>
60-69 <18 18-20 20-22 22-30 31-38 39-46 46>
70-79 <17 17-19 19-20 20-27 28-35 36-42 42>

MaxVO;’nin; kosu, bisiklet ve kayake¢ilara gore yiiziiciilerde %15 daha
diisiik ¢iktig bildirilmigtir. (Astrand ve arkadaglar) (79).

2.1.5. Solunumsal Gaz Degisim Oram

Karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin igeriklerindeki dogal kimyasal
farkliliklardan dolayr karbon ve hidrojen atomlarim tamamiyle okside ederek
karbondioksit ve su elde etmek i¢in gereken oksijen miktarlan farklidir. Boylece, ortaya
cikan karbondioksit miktarimin tiiketilen oksijen miktarina oram1 (VCO, / VO,),
metabolize edilen besin maddesine baglhdir. Metabolik gaz degisiminin bu oram

solunumsal gaz degisim orami1 (RQ, RER) olarak isimlendirilir (81).

RQ = Karbondioksit Atim Hiz1 / Oksijen Alim Hiz1

RQ’nun istirahat ve aerobik egzersizler sirasindaki Onemi, enerji i¢in

katabolize edilen besin karisimi- hakkinda bilgi vermesidir (81). Eger bir kigi viicut
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metabolizmas: igin 6zellikle karbonhidrat kullamiyorsa RQ degeri 1,00°dir. Diger
yandan, 6zellikle yaglan kullamyorsa RQ degeri 0,71’ye diiger (38,92).

Bu farklilifin sebebi sudur: Oksijen, karbonhidratlarla metabolize
edildiginde harcanan 1 molekiil oksijenden, 1 molekiil karbondioksit olusur. Oksijen,
yaglarla reaksiyona girdigi zaman karbondioksit oram azalir ve RQ degeri 1,0 yerine
0,7’ye dogru kayar. Ortalama miktarlarda karbonhidrat, yag ve protein igeren bir diyetle
beslenen bir kisi i¢in ortalama RQ degeri 0,825 olarak kabul edilmektedir (38). Ayrica
RQ > 1,0 olursa egzersiz anaerobik esigi agmis demektir. Egzersiz sonunda RQ > 1,0
olursa anaerobik enerjideki artig1 belirtir. Egzersiz 6ncesinde RQ > 1,0 olursa istemli
veya istemsiz hiperventilasyonu belirtir. Dolayisiyla egzersizin baginda RQ 1.0’in altina
diiger. Eger RQ > 0,8 olursa egzersizin bast demektir ve hiperventilasyon
beklenmektedir (49).

2.1.6. Oksijen I¢in Ventilasyon Esitligi

Oksijen igin ventilasyon esitligi (solunum degeri) dokularda harcanan
oksijen miktarinin (VO,) solunan havanin hacmine (VE) olan oramidir ve solunum
ekonomisinin bir gostergesidir. Bu oran VE/VO; olarak gésterilir. Bu deger, harcanan

her bir litre O; igin solunan havanin miktan (L) dl¢tilerek belirlenir (78).

Istirahat sirasinda VE/VO,, tiiketilen her litre O, bagina yaklagik olarak 23-
28 L havadir. Bu deger, yliriime gibi orta siddetteki bir egzersiz sirasinda gok az degisir.
Ancak maksimal bir egzersiz sirasinda bu deger 38 litreye ulasir. Bununla birlikte
VE/VO,, degisik siddetteki egzersizler sirasinda genel olarak fazla bir degisiklik
gbstermez ve daha ¢ok sabit kalir. Bu da ventilasyon ile ilgili kontrol sistemlerinin
viicudun ihtiyacina karsilik verebilecek sekilde diizenlendigini géstermektedir.
VE/VOy’nin artigt anaerobik metabolizmanin, diiglisii ise aerobik metabolizmanin

kullamilmaya bagladifim1 géstermektedir (78).
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2.1.7. Oksijen Tasima Sistemi

Egzersizde kalp debisi artis1 ve kan akimimin diizenlenmesi oksijen tasima
sistemi kavrami ile daha agik bir sekilde tanimlanabilmektedir. Kalp atim hizi ve atim
hacmine ek olarak arterio-vendz oksijen farki (a-v O, farki) olarak adlandirilan faktor
aktif dokularda kaslarda ne kadar oksijen kullamildigim ifade etmektedir. Yani bu

sistemin en énemli degiskenidir (30,31).

VO,;= Atim Hacmi x Kalp Atim Hiz1 x (a-v O, farki)

VO, dokuya taginan oksijeni ifade etmektedir ve bir dakikada her bir
kilogram viicut agirlig1 basina mililitre (ml/kg/dk) veya bir dakikada tiiketilen toplam
oksijen miktar1 (1/dk) olarak belirtilmektedir (30).

Ayrica oksijen tiiketimi ve kalp atim ile iligkili olarak bir terim daha
kullanilmaktadir. Bu terim “Oksijen Pulse (O; Pulse)” terimidir ve bir kalp atiminda
tilketilen toplam oksijen miktar1 (ml/atim) olarak belirtilmektedir (76).

2.2. DOLASIM SiSTEMI VE YUZME

2.2.1. Dolasim:

Kalp, kan ve damarlar bu sistemi olustururlar. O, ve besinlerin dagilimi, CO,
ve atik maddelerin taginmasi, asit-baz dengesinin saglanmasi hastaliklardan korunma,
viicut 1s1sinin dengelenmesi yani tasima, sabit tutma ve koruma fonksiyonlarini yerine

getirmektedir (40).
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2.2.2, Yiizmede Dolagim:

Fiziksel egzersizlere dolagim sisteminin uyumu yas, cins ve kondisyon gibi
cesitli faktorlere baglidir. Egzersizde artan metabolik gereksinimler ise kalp atim sayzisi,
kalp atim hacmi ve kan akiminmn artig1 ile saglanabilmektedir (40).

Kalp karada iken yergekimi kuvveti etkisiyle kars1 karsiyadir. Ama su iginde
bu kuvvetin etkisi sifira iner. Iste bu nedenle kalp daha ekonomik bir gekilde
calisacagindan, yiiziiciilerde kalp atim voliimii 6nemli bir artiy gosterir. Yapilan
antrenmanlar sonucunda yiiziiciiniin kalbi, global bir biiyiime gosterir. Yiiziicii yatay
pozisyonda bulundufundan, cigerlerinin tist kismma da hava girer. Boylece diger
sporlara gore vital kapasite yiiziiciilerde daha fazla gelismistir. Suya zorlu soluk
verildiginden, gogiis kafesi ve interkostal kaslar geligir. Global kalp hipertrofisi
nedeniyle hem sag hem de sol kalpte simetrik olarak global bir biiylime meydana gelir.
Kalbin biiyiimesi; hacim yiikselmesi ve kaslarin kalinlasmasi seklindedir. Kaslarin
kalinlasmas1 anaerobik olarak yapilan 10-20 saniyelik sprint ¢aligmalariyla
gerceklesebilir. Hacmin yiikselmesi ise, aerobik olarak yapilan, dayamkhhik
calismalartyla meydana gelir (86).

Antrenman ve kondisyon ¢aligmalarimin kaslardaki kan akimina etki ederek,
kan akimmm arttirdi@i goriilmektedir. 5 haftalik bir antrenmanla yiiziiciilerin kan
akiminda %60 artig elde edildigi bilinmektedir. Antrenmanla kazamlan bu &zellik
antrenmanin birakilmasi ile azalmakta ve kas kan akimi miktan azalmaktadir (40).

2.2.3. Kan Basmern:

Kan basinc1 kan akimim saglayici bir giigtiir. Kan basinci (tansiyon) kanin
damarlarin ¢eperlerine (i¢ duvarlarina) yaptify basingtir. Atar damarlardaki bu basing

viicudun degisik bolgelerinde ve kalp kasilmasimin degisik fazlannda farkliliklar
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gosterebilir. Bu yiizden kan basinci, arterial kan basinci olarak ta adlandirilir. Iki tiir kan

basinci vardir ki, bunlar sistolik ve diastolik kan basincidir (40).

* Sistolik Kan Basinci: Kalbin kasilmasi (sistoli) esnasinda yani viicuda kan
pompalandifi sirada olusur ve yetigkinlerde dinlenik durumda iken 120 mmHg
degerindedir (40).

* Diyastolik Kan Basinci: Kalbin diyastolii esnasinda kanin damar ¢eperine yaptigi 80
mmHg’lik basinca denir (40).

Egzersiz ve postiiral degisikliklere bagh olarak degisebilen kan basmci
kardiovaskiiler sistem lizerine egzersizin uyguladifi baskiyr belirtebilir. Kan basimnct
yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklim, postiir, yiyecek alimi vb. fakt6rlerden
etkilenebilir (40).

Egzersizde yiikselen kan basinci (6zellikle sistolik) kaslardan daha gok kan
gecmesine neden olur. Ozellikle kan basincinin 20 mmHg artmasi periferik dolasim ve
dolayisiyla kas kan akimim 2 kat arttinir (40).

Egzersizin kan basincina etkisi atim hacmi, kalp atim sayis1 ve dolayisiyla
kalp debisinde meydana gelen artistan kaynaklanmaktadir. Artan kan akimi nedeniyle
damarlardaki direng diiserken kan basinci da sporcunun kondisyonuna, egzersizin gesit
ve siddetine gore artar. Egzersizde sistolik ve diyastolik kan basincinda meydana gelen
artis sistolik kan basincinda daha belirgindir ve diyastolik basingta ¢ok az degisim
goriiliir (40).

Ayrica kan basinglarina etkisi acisindan aerobik antrenmanlarin
(dayaniklilik) kuvvet antrenmanlarina gore daha etkili oldugu bilinmektedir. 4-6 hafta

arasinda yapilan dayaniklibk antrenmanlarinin istirahat kan basinglarm  %5-10
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diizeyinde azaltabilecegi rapor edilmektedir (40). Buna kargin egzersiz sirasinda; statik
ve dinamik egzersiz tiirleri arasinda kan basincim yiikseltme agisindan fark vardir.
Statik egzersizlerde kan basinci dinamik egzersizlere gére daha fazla yiikselir. Yiizme
gibi horizontal pozisyondaki egzersizlerde, ayakta yapilanlara gére kan basinci
yiikselmesi daha fazladir (86). Arteriel kan basinci submaksimal ve maksimal yiizme
esnasimda kosuya oranla 10-20 mmHg daha yiiksektir. Bu artma daha ziyade suda
periferik direncin artmasmna baghdir. Ciinkii diisik su 1sist deri damarlarimn

daralmasina ve periferik direncin yiikselmesine neden olur (9).

2.2.4. Kalp Atim Sayis1:

Dakikadaki kalp atim sayisina kisaca nabiz ad1 da verilmektedir (40). Kalp
atim sayisi1 gegitli faktérlerden etkilenebilmektedir. Bunlar yapilan egzersizin siiresi,
fiziksel uygunluk, yas, cinsiyet, psikolojik faktdrler, viicut 1sisi, ¢evresel faktorler,
beslenme, sigara, genetik ve viicut postliriidiir. Kalp atim sayisi glin boyunca bu
faktorlerin etkisiyle siirekli degisir (34). Istirahat esnasinda kalp atim sayis1 kigiden
kisiye ve aym kigide ayn zamanlarda yapilan incelemelerde bile farklihk gosterir.
Ancak ne var ki; istirahat kalp atim sayis1 sporcularda daha diigiiktiir. Egzersizde ise
kalp atim sayisinda meydana gelen artig spor yapmayanlarda daha fazladir. Kalp atim
sayis1 ile MaxVO, arasinda yiiksek bir iligki vardir. Sporcularin kalp atim sayilan
maksimuma daha geg¢ ulagir. Bu yiizden sporcularda MaxVO, degerleri daha yiiksektir
(40).

Egzersizde kalp atim sayisi, egzersizin siddetine bagl olarak artis gosterir.
Bu artigin nedeni, dokuda artan O, ve diger metabolik ihtiyaglar1 kargilamaya yoneliktir.
Sporcularin atim hacimleri fazla oldufu igin aym kalp atim sayisiyla daha yliksek O,
tiiketebilirler. Bu ylizden egzersizde kalp atim sayisinin diizeyi atim hacmi ve O;
tiiketimine baghdir. Ayrica aerobik antrenmanlar ile istirahat kalp atim sayis1 12-15
atim/dk azaltilabilir (40).
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Insanlarin gogu igin istirahat durumunda kalp atim sayis1 dakikada 60-80
atimdir. Antrenmanli yiiziiclilerin istirahat durumu kalp atim sayilan sporcu
olmayanlara gére daha diistiktiir. Bu deger 30-50 atim/dk arasidir (56).

Ayrica, 1s151 20-30°C olan suyun iginde, kiz-erkek, antrene yada sedanter,
yliziicli yada yiiziicii olmasin kalp atim sayis1 azalir (dalma bradikardisi). Bu azalma
bireyin istirahat nabziyla ilgilidir. Diigme istirahat nabz1 70 olanlarda 5, 80 olanlarda 11,
90 olanlarda 14, 100 veya 100’iin {izerinde olanlarda 16 civarindadir. Nabizda diismenin
antrenman diizeyiyle ilgisi yoktur. Tamamen normal reaksiyondur. Eger diismezse buna
(suya gémiilme, dalma sendromu) denir. Bu durum bireyin suya kars1 fazla duyarhligina
baglanmagtir (7,86).

2.2.5. Kalp Debisi:

Kalbin bir dakikada pompaladif1 kan miktarina kalp dakika voliimii (kalp
debisi) denir. Kalp dakika voliimii istirahat halinde sporcu ve sporcu olmayanlarda
ortalama 5-6 l/dk’dir. Bu degerler maksimum egzersiz esnasinda sporcu olmayan
insanlarda 20-25 1/dk’ya ulagirken, sporcularda 30-40 1/dk’ya ulagmaktadir (81).

Egzersizde ventz doniis (kalbe dénen kan miktar1) artar, kalbin kasilma hizi
ve atim hacminin artig1 ile kalp debisi arttirilir. Béylece kalp daha ¢ok kan pompalarken,
aktif kaslardan gegen kan miktan da artnmg olur. Yiiziiciilerin istirahat ve egzersizde
atim hacimleri yiiksektir. Egzersize baglanilmasi ile atim hacminde artig goriiliir.
Maksimum atim hacmine MaxVO, tiiketiminin %40-50’sinde ulasilir, Sedanterlerde
istirahatten egzersize gecilmesi kalp atim hacminde az bir artiga neden olur. Bu
bireylerde kalp debisi artigi daha gok kalp atim sayisinin artisina baghdir. Yiiziiciilerde
ise kalp debisinin artig1 hem atim hacminin hem de kalp atim sayisinin artigina baghdr.
Ayrica iist diizeydeki yiizliclilerde O, tagmmasim etkileyen faktér atim hacmidir.
Yiiziictilerde egzersizdeki kalp atim hacmi artig1 istirahat atim hacminde %50-60’1ik bir
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artisa karsilik gelir. 8 haftalik aerobik bir antrenmanla sedanterlerde atim hacmi

muayyen bir derecede gelistirilebilir (40).

Tablo 2. Postiirtin Egzersizde Dolasim Fonksiyonlarima Etkisi

Istirahat Submax. Egzersiz __ Max. Egzersiz
Viicut Postiirii Yatay Dikey Yatay Dikey  Yatay Dikey
Kalp Debisi (1/dk) 9,21 6,6 19 16,9 243 245
Atim Hacmi (ml) 141 103 163 149 164 155
Kalp Atim Sayisi (atim/dk) 65 64 115 112 160 159
MaxVOQO; (ml/dk) 345 384 1769 1864 3364 3387

Tablo incelenirse, yatay olarak yapilan egzersizlerde bile kalp debisi ve atim
hacminin daha yiiksek oldugu gériiliir. Yatay pozisyonda yercekimi etkisi dikey
pozisyona gore daha az etkin oldugu i¢in kanin kalbe ve dolagima yonlenmesi daha
kolay gergeklesir. Fakat egzersizin siddeti arttikga dikey pozisyonda yapilan
egzersizlerde atim hacmi ve kalp debisi yatay egzersizlerdeki diizeye yaklasir (40).

Yiizme kaslarin ¢aligmasi ile yapildigindan, ylizmede kas kullanim arttik¢a
oksijen ihtiyaci da artar. Bu artan ihtiyacin solunum ve dolagim sistemince kargilanmasi
i¢in solunum artar. Akcigerlerdeki alveollerden kana yeterince oksijen geger. Kalp de
bir dakikada dokulara gonderdigi kan miktarim1 arttirir. Kalbin dakika voliimiinii
arttirmas: kalp atim sayis1 ve atim voliimiiniin arttinlmasiyla miimkiindiir. Su i¢inde
horizontal durug, kalbin atim voliimiiniin ayakta durusa oranla daha iyi olmasim saglar.
Cilinkii bu pozisyonda sag kalbe venéz doniis daha iyi olur. Su iginde suyun kaldirma
kuvveti yergekimine kargi koyar. Bu durumda kalp kam yer¢ekimine karsi atma
zorunlulugunda kalmaz. Ayrica suyun kaldirma kuvvetinin yergekimini karsilamasi ve
suyun alt ekstremitelere uyguladig: hidrostatik basing havada dik durumda gérdiiglimiiz,

kanin alt ekstremitelerde toplanma egilimini de ortadan kaldirir (7).
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2.3. KARDIYOPULMONER EGZERSIZ TESTI (CPX-25 TESTI)

Kardiyopulmoner egzersiz testi elde edilen en biiyiik kardiyopulmoner yiik
kapasitesinde, kaslar ¢alisirken kalbin, dolagimin, solunumun ve metobolizmanin nitelik
ve kalitesini 6lgen temel bir yontemdir. Kardiyopulmoner egzersiz testinde 2 yéntem
kullanmilir. Bunlar treadmill ergometresi ve bisiklet ergometresidir. Ergospirometre

boyunca ag1z ve burun maskesi yardimiyla alinan ve verilen hava analiz edilir (49).

Kardiyopulmoner egzersiz testinde en 6nemli parametre maksimal oksijen
tiiketim kapasitesidir (MaxVO,) (49). Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi maksimal
miktarda oksijeni viicuda alma, tagima ve kullanma kapasitesi olarak tamimlanmir. Bu
kapasite en iyi sekilde laboratuvar ortaminda 6lgiiliir. Kullamlan testlere MaxVO;
Ol¢iim testleri adh verilir. Bu testler kogu band1 veya bisiklet gibi ergometreler tizerinde
yapilan, siirdiiriilebilen en yiiksek giddetteki egzersizleri igerir. Ayrica bu testler
sirasinda, ekspire edilen havamin miktarim, oksijen ve karbondioksit igerigini dlgmek
i¢in bir metobolik 6l¢iim aleti (gaz analizorii) ve hesaplamalar yapabilmek i¢in de bir

bilgisayar gereklidir (78,92).

Oksijen tiiketimi ol¢limii i¢in en ¢ok kullanmilan teknik agik devreli
spirometredir (68). Bu alet maksimal oksijen tiikketiminin yamsira anaerobik esigi de
otomatik olarak hesaplar (76). Gilinlimlizde agik ug¢lu spirometre bilgisayar
teknolojisinden yararlanarak sekilleri gostererek calisir. Elektronik gaz analizérii ile
ckspire edilen hava icersindeki O,, CO, miktarlan ve inspire edilen hava miktan
incelenebilir. Ekspire edilen hava igersindeki O,, CO; miktarlar1 ve inspire edilen hava
miktar1 dijital bir bilgisayara gonderilir. Bilgisayar programi ile de VO, ve VCO;,
hesaplamalan yapilir (68).

Genellikle anket sonrasinda test edilecek kigi géniillii oldugunu belirten
formu imzalar. Kalp atimini kontrol etmek ve gerekli EKG kayitlarimi yapabilmek igin

kullanilan elektrotlar kisinin viicuduna yerlestirilir. Kisa bir zaman siiresinden sonra,
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kisi ekspire edilen havayl dogrudan gaz analizoriine géndermek igin gerekli olan agizlik
seklindeki maskeyi agzina takarak teste baglar. Testler kosu bandinda yiiriime, kosma
veya bisiklet ergometresinde pedal ¢evirme gibi egzersizleri igerir. Kosu band1 veya
bisiklet iizerindeki egzersiz sirasinda, her 1 veya 2 dakikada bir egzersiz is yiikii
arttinlir. Test maksimal siddete dogru ilerlerken, her dakikada gergeklesen oksijen alimi
hesaplanmir. Egzersiz yiikii arttinldigi halde oksijen tiiketiminde bir artis meydana
gelmediginde veya kisi egzersize daha fazla devam edemediginde, egzersiz genellikle
sonlandirlir (78,92).

2.4. KAN VE YUZME

Viicut agirhigimn %8’ini tegkil eden kamin hacmi erkeklerde 5-6 litre,
kadinlarda 4-5 litre arasindadir. Temel goérevleri bakimindan kan, O, ve besin
maddelerini tagimak ve dokudan atik maddeleri uzaklastirmaktir. Kanin fonksiyonel
olarak iistlendigi gorevler agagidaki gibidir (40).

* Akcigerden dokulara O, tagmmimu,

* Dokudan akcigere CO, taginimi,

* Sindirim organlarindan hiicrelere besin maddeleri tagimimu,

* Hiicreden atik maddelerin bbrek, akciger, ter bezleri vb. gibi bdlgelere tagimimu,
* Endokrin bezlerden hiicrelere hormon tagimma,

* Hiicrelere enzim taginima,

* pH’nin diizenlenmesi,

* Viicut 1s1simn diizenlenmesi,

* Hiicrelerin su yogunlugunun diizenlenmesi (Na™* iyonunun yogunluguna gére),
* Toksik ve yabanci mikroplara karg1 viicudu koruma,

* Elektrolit dengesini diizenleme,

* Kanamay1 durdurma ve kan kaybim 6nleme.

(40).
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Eritrositler (RBC), kamin en yogun hiicre grubudur. Kandaki eritrositlerin
hacminin, kan hacmine oramina Hematokrit (Hct) denir. Bu deger, kadlﬁlarda %38-46;
erkeklerde ise, %40-54 arasinda degisir (47). Erkeklerde hematokrit oranmmn yiiksek
olmasinin sebebi, erkeklerdeki toplam kan hiicresi sayisinin kadinlarmkinden daha fazla
olmasindan kaynaklanmaktadir (48). Kan yuvarlarimin hacmi fizyolojik kosullarda bile
belirli siirlarda degisir. Kan sivisimin azaldigt durumlarda hematokrit degeri artar, kan
stvisinin arttigi durumlarda ise azalir (94). Omegin; egzersiz sirasinda plazma miktari

diiser (susuzluk), bylece hematokrit artar (75).

Erkeklerde 1 mm’ kanda ortalama 5,1-5,8 milyon kan hiicresi (eritrosit)
varken kadinlarda 1 mm’® kanda 4,3-5,2 milyon eritrosit vardir (48). Sayilan cinsiyet,
yas ve yasanilan yiikseklife gbre degismektedir (40). Eritrositlerin sayisimn azaldig
durumlara anemi (kansizlik) denirken, eritrosit sayisinin arttif1 durumlara ise polisitemi
denir. Anemi, normal hemoglobine (Hb) sahip eritrositlerin toplam sayisinin
azalmasindan, yada eritrositin i¢indeki hemoglobinin konsantrasyonunun azalmasindan,

yada her ikisinin birlikte olmasi sonucu ortaya ¢ikan hastalik durumudur (48).

Eritrositler iginde bulunan hemoglobin molekiilii, eritrositin temel iglevi olan
gaz taginmasim saglamaktir. Bu molekiil, akcigerlerde oksijen baglayarak, viicut
hiicrelerine tagimakta, oradan aldigi atik madde olan karbondioksiti de akcigerlere
tagiyarak, viicuttan uzaklagtinlmasim temin etmektedir (47). Her bir hiicredeki
hemoglobin miktan normal oldugunda, tiim kandaki hemoglobin miktar1 erkeklerde
ortalama 100 ml’de 16 g/dl, kadinlarda ortalama 14 g/dl’dir (38).

Akyuvarlann (l6kositlerin) (WBC) ger¢ek 6nemleri ¢ogunun spesifik olarak
ciddi enfeksiyon ve inflamasyon bolgelerine taginmalaridir, b&ylece olabilecek herhangi
bir enfeksiyon ajanina karg1 hizli ve giiclii bir savunma saglarlar (38). Lékositler, kanda
4.000-10.000 hiicre/ml diizeyinde bulunurlar (47).
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2.4.1. Yiizmede Kan:

Antrenman s6z konusu olunca eritrosit sayisindaki artiy énemlidir, ¢linkii
bunlar hemoglobin igerirler. Hemoglobin, oksijenin kanda tagmmmasina olanak veren
demir igerikli bir protein maddesidir. B&ylece eritrosit sayisinin artmasiyla olugan
hemoglobin artis1 kanda taginacak olan oksijenin miktarini da arttinr. Kandaki normal
hemoglobin konsantrasyonunun azalmasi oksijen tiiketimini diislirlir ve dayaniklilig

azaltir. Bu durum anemi olarak bilinir (56).

Antrenmanla hemoglobin ve kan hacmini arttrmamn en iyl ySntemi
hakkinda mevcut ¢ok az bilgi vardir. Mantiksal olarak bu amag igin en iyi yontem
dayamkhlik antrenmam olabilir. Ciinkii, bu tiir antrenman dokularda siirekli oksijen
istegi olusturdugundan bu istekte kan hacmi ve hemoglobin miktarinda artis etkisi
yapabilir (56). Antrenmanlar sonucu hemoglobin miktarinda da bir artma goriilmekte ve
bu artisin kan hacmi artigindan dolay: oldugu belirtilmektedir (40).

Antrenmanin kan degerlerine etkisi konusunda birgok arastirma yapilmigtir.
Diizenli antrenmanlarin eritrosit ve hemoglobin miktarina etkisini saptamak amaciyla
yapilmig; ancak birbirinden farkli sonuglar elde edilmis birgok ¢aligma bulunmaktadir.
Bir grup aragtirmaci, diizenli antrenmanlarn eritrosit ve hemoglobin miktarima bir etkisi
olmadigim ortaya koymuglardir. Diger bir grup da diizenli antrenmanlann eritrosit ve
hemoglobin miktarlarinda artma gozlemislerdir. Birbirinden farkli bulunan bu sonuglari;
deney kosullar, deneklerin 6zellikleri ve antrenmanlarin farkli uygulanmas: etkilemis
olabilir (7,16,24,28,63,88,89).

Bayan ve erkekler arasindaki hemoglobin, kan hacmi ve hemoglobin
konsantrasyon farkliliklar1 ergenlik Oncesi minimal, ergenlik sonrasi maksimaldir.
Omegin, toplam Hb ve kan hacmi antrenmansiz yetigkin bayanlar, antrenmansiz
yetiskin erkeklerle kiyaslandiginda %25 diisiiktlir ve antrenmandan sonra bu oran
%12’dir (31).
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2.5. ENERJI SiISTEMI VE YUZME

Enerji kaynag1 olan molekiillerin yikimi (katabolizma) ile bunlarin ve diger
substratlarin yapim (anabolizma) siireci metabolizma adimi alir. Organizmada degisik
etkilesimler nedeni ile olugan biyokimyasal tepkimelerin antrenmanlara; antrenmanlarin
ise metabolizma {izerine olan etkileri birgok spor bilimci tarafindan arastirilmigtir
(62,69).

Insan organizmasinda enerji kaynag: olarak karbonhidratlar, yaglar ve
proteinler kullamlmaktadir. Ne var ki, egzersiz de enerji kaynaklarmin kullanimi
egzersizin siddeti, siiresi, tipi vb. faktdrlere bagimlh olarak istirahat diizeyindeki enerji
kazanimindan farkl boyutlarda ger¢eklesmektedir. Dinlenme sartlarinda enerjinin 2/3’1
yaglardan, 1/3’i ise glikozdan elde edilir. Kisacas1 dinlenme sirasinda enerji iiretimi
karbonhidrat (glikoz, glikojen) ve yaglardan aerobik metabolizma ile saglanmaktadir.
Fiziksel aktivite yiiksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar. Sprint, kosu, bisiklet, yiizme
vb. gibi egzersizler enerji ihtiyacim 120 kat gibi bir diizeye gikarabilir (40).

Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalariyla ATP
liretimi yapilmakta ve yine enerji kaynafi olarak karbonhidratlar ve yaglar
kullamlmaktadir. Egzersizde kullanilan enerji kaynad1 yapilan egzersizin tiirli, siddeti,
sliresi ve sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan iliskilidir. Egzersiz sirasinda artan
enerji gereksinimini kargilamak igin dort tiir enerji kullamlir. Kas-karaciger glikojeni,
kandaki glikoz ve yaglar. Sinir sistemi ve hormonal sistem egzersizin siire ve siddetine
gore bu enerjinin kullammim diizenlemektedirler. Enerji sistemlerinin yapilan egzersize
(enerji iiretimi agisindan) katkilari, egzersizin tiirii ve siddeti bakimindan iki farkh

egzersiz tiiriinii icerir;

* Kisa stire devam eden ve maksimal yiiklenme siddetiyle yapilan egzersizler,

* Uzun siire devam eden ve daha az gii¢ gerektiren egzersizler (40).
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Genel olarak, eger egzersizin siiresi uzun ve siddeti diistikse 6ncelikli enerji
metabolizmas1 aerobik, siire kisa ve giddet yiiksek ise anaerobik enerji metabolizmasi
egzersizde ihtiya¢ duyulan enerji gereksinimini karsilamaktadir. Hi¢ bir zaman enerji
yollar1 (sistemleri) tek baglarina tiim enerji gereksinimini kargilayacak sekilde
davranmamakta, her zaman igin aktivitenin giddet ve siiresine gére bu yollarin degisik
oranlarda katkis1 bulunmaktadir (40).

Yiizme sporunda, aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalarimn
performansa déniik etkileri egzersiz fizyologlari, biyokimyacilar ve spor bilimciler igin

aragtirma konusu olmaya devam etmektedir (32,43).

2.5.1. Aerobik Enerji Sistemi:

Organizmamn yakitlann karbonhidratlar ve yaglardir. Proteinler ise enerji
olusumu i¢in, ancak bunlarin bulunmadig1 zaman kullamlir. Yaglar ve karbonhidratlar,
yapilan isin, egzersizin veya sporun siddetine, siiresine gére ATP (adenozin trifosfat)
yapimu icin gérev ahrlar. Iyi bir derece yapmak isteyen 200 m yiiziiclisii ylizme
sirasinda &nceden depoladig: besinleri kaslarinda yakacak ve bu enerjiyi yiizmek igin
gerekli mekanik ige g¢evirecektir. 3-5 dakikadan 1-2 saate kadar uzayan sportif
etkinliklerde, 6ncelikle ve daha sonra yarigin temposu yiikseldiginde, kaslarda bulunan
karbonhidratlar (glikojen) devreye girerek enerji saglamir. Daha sonra egzersiz sliresinin
uzamasiyla yaglar kullamlmaya baglamir. Solunumla alman hava mitokondrilerde
oksidatif enzimler aracihif ile kullamlir. Kimyasal olarak elektron yitiminin oldugu
“hidrojensizlesme” (dehidrogenasyon) olarak da nitelenebilen bu yolla enerji olusumu
aerobik enerji olusumudur (1). Aerobik egzersizde efor daha azdir. Aerobik ¢aligmada
oksijen borcu ve laktik asit birikmesi olmaz. 1500 m yiizmede kullamlan enerjinin
yaklagik %90°1 oksijen sisteminden gelmektedir. Bunun i¢inde mesafe ve az siireli
dinlenme (interval g¢aligma) gerekir (86). Yiizme antrenmanlar, 6zellikle interval

caligmalari, aerobik giicli gelistirir. Bireyin kullandig1 oksijen miktan, ylizme siiratiyle
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linear yada hafifce eksponensiyel bir sekilde artar. Yiizme sporunda siirat yada
mukavemet olsun giinliik, haftalik antrenman voliimii artmis aerobik kapasite, ylizme

teknigine gore biraz farkli da olsa, hepsi i¢in 6nemli bir hale gelmistir.

Biitiin yliziictilere bir mukavemet sporcusu gibi bakilabilir. Nitekim diinya
capindaki erkek yiiziiciilerde maksimal oksijen hacmi dakikada 6 litre bulunmustur (7).
Miyashita ve arkadaglari geng elit Japon yliziiclilerin maksimal oksijen hacimlerini
kontrol grubuna gore %30-40 daha yiiksek bulmugladir. Degerler yliksek bir aerobik
giicii ifade ederler (59). Performans: yiiksek yiiziiclilerde maksimal kalp dakika voliimii
de yiiksek bulunmustur. Ayrica bu yiliziiciilerin incelenen kaslarinda suksinik
dehidrogenaz gibi oksidatif enzimlerin aktivitesi ve kapillerin artmig olduu da
g6zlenmigtir. Biitiin bunlar mukavemetgilerde goriilen yiiksek oksidatif kapasitenin
kamtlandir. Bu nedenle yiiziiciiler genellikle yiiksek bir acrobik kapasiteye sahiptirler
(7). Yiizme antrenmanlarinda olduk¢a fazla miktarda aerobik efor uygulandigindan,

iskelet kaslarinin oksidatif metabolizmasi ve oksijen tagima kapasitesi yiiksektir (6).

2.5.2. Anaerobik Enerji Sistemi:

Bir siirat yiiziiciisii yada orta mesafe (800-1500 m) kosucusu gibi, ¢ok kisa
siirede biiyiik eforlar harcamak zorunda olan sporcularn oksijeni alip, kanla dokulara
tagimalari ve bu yolla enerji tiretmeleri i¢in yeterli siireleri yoktur (1). ATP kas i¢in acil
enerji saglayict faktérdiir. Parcalandifi zaman ADP (adenozin difosfat) ile 1 fosfat
molekiilii agikta kalir. ADP, ATP’nin sentezinin yapilmasi ile CP (kreatin fosfat)
devreye girer. Bu olay CP takviyesi bitinceye dek stirer. Kaslarda CP seviyesi sprint
cahismasi sirasinda yiikselmektedir. ATP kisa stireli tiim sprintlerde hemen enerji
olusumu igin gereklidir. Yiiziicti bu sistemi kullanarak tlim giicli ile sadece 25 m
sprintler yapabilir. Eger 25 veya 50, 75 m gibi yeni sprint ¢aligmalarini buna eklerse,
kaslar ATP kaynaklarimi diger sistemlerden karsilamak zorunda kalir (14). ATP’nin

yeni bir kaynag: laktik asit-ATP sistemidir. Bu sistem de anaerobik olup, olusum igin
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bir zaman ister (50-100 yada 200 m’ye kadar olan ¢aligmalar). Bu siire iginde ATP, kas
glikojeninin veya glikozunun pargalanmasindan meydana gelir. Kasin sitoplazmasinda
olan bazi katalizérler ile bu pargalanma olur. Bunun sonucunda kaslarda laktik asit
birikir. Glikojen; yliksek enerji olanagim saglayan plirivik asite pargalamir. Bir ara
maddesi olan fosfatlar ADP degismeye hazir olup, bununla da tekrar ATP yapabilir. Bu
yikim sonucu olusan piirivik asit de hidrojen iyonu alarak laktik asite déniigiir. Takviye
glikozun tiikkenmesiyle biriken laktik asit, kas aktivitesini sinirlayan en 6nemli etmendir.
Sonugta yorgunluk olugur. Kasta aym zamanda bir oksijen borcu ve laktik asit
konsantrasyonu olugmaktadir (11,86).

2.5.3. Anaerobik Esik:

Egzersiz siddeti arttik¢a kaslarda taginan O, miktan artarken, gerekli enerji
de aerobik sistemle saglanir. Egzersiz siddeti belirli noktayr astifinda ise aerobik sistem
yetersiz kalmakta ve enerji {liretimine anaerobik metabolizmalarda katilmaktadir. ATP
yenilenmesine anaerobik metabolizmalarinda katildig1 bu egzersiz siddetine anacrobik

esik ad1 verilir (40).

Anaerobik esik, sporcunun uygulayacafi optimal antrenman dozunu
saptamada faydali oldugu i¢in 6nemlidir. Anaerobik esik; laktik asitin kanda birikmeye
baslamasinin hizlandifi, bir bagka deyisle anaerobik metabolizmanin hizlandigi, yani
efor igin gerekli total enerjide anaerobik metabolizma {iriinlerinin paymin belirgin bir
sekilde artmaya bagladifi efor diizeyidir. Efor siddeti MaxVO,’nin (antrene
olmayanlarda) %60 civarinda oldugu kabul edilir (7). Direkt olarak kandan yapilan
Olgiimlerde anaerobik egik degeri, arterial kanda 4 mmol/L laktik asite esdegerdir
(20,43,90).
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2.5.4. Yiizme ve Enerji Metabolizmas:

Tablo 3. Yiizme Sporunda Kullanilan Enerji Sistemleri (10)

Enerji ATP’nin | Kullamlan Besin | Aerobik/ | Mesafe Siire ATP

Sistemi Kaynag Tiiri Anaerobik Miktan
ATP |Kastabulunan|{ Yiiksek enerji | Anaerobik 25m <30sn | AzATP
- depo kreatin fosfatlar Sprint
Kreatin fosfatin

Fosfat | pargalanmas:

(CP) ile ag1a
¢ikan enerji
Laktik Glikozun Karbonhidratlar | Anaerobik | 50-200m | 30sn— | Az ATP
Asit anaerobik son hizla 3dk
Sistemi yikilim ylizme
0O, Sistemi Aerobik Karbonhidratlar, Aerobik 200 m >3 dk |Fazla ATP
glikolizis | Yaglar, Proteinler istli

Ozetleyecek olursak, viicutta hiicresel enerji ATP’ye bagimhdir. ATP’ler ise
besinlerin aerobik yada anaerobik yolla pargalanmasi sonucu ortaya g¢ikan enerjiden
yararlanarak yenilenirler. Aerobik enerji sistemi, uzun siiren, diistik yogunluktaki
fiziksel ¢aligmalarda, anaerobik enerji sistemi ise kisa ve siddetli eforlarda kullanilan

sistemlerdir (1).

Antrenman bilimi, yiizme sporunda aerobik ve anaerobik enerji
metabolizmalarinin performansa olan etkilerini aragtirmaktadir, Literatiirde farkli enerji
metabolizmalarimin kullammm sonucu yiizme antrenmanlarimn aerobik ve anaerobik
kapasitelere olan olumlu etkileri aragtiriimaktadir (32,58,82).
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2.6. VUCUT KOMPOZIiSYONU VE YUZME

Antropometrik 6l¢timler (deri alti yag, ¢evre ve c¢ap Olgtimleri) viicut
kompozisyonunun viicut yogunlugu, yag oramu yada yag miktar1 ve yagsiz viicut agirligi
(kemik ve kas) gibi, degisik unsurlarim tahmin etmek i¢in kullanilir. Derialt1 yag
kalinligi, viicut ¢aplari veya enleri ve viicut dairesel ¢evresi Olglimleri; viicut
kompozisyonu tahminleri i¢in olduk¢a dogru sonuglar vermektedir. S6z konusu
Olglimler ile sualti tartt metodu arasinda pozitif ve yiiksek bir iligki oldugu gibi, bunlarin
bazi avantajlar1 da vardir. Bu avantajlar, aletlerin ¢ok pahahi olmayisi, ¢ok az yer
kaplamalan, 6lgiimiin kolay ve g¢abuk uygulanabilir olmasi seklinde siralanabilir.

Dolayisiyla, biiyiik gruplarin test edilmesinde daha verimli bir sekilde kullanilabilirler.
(81).

Antropometrik 6lciimler sonucunda yetiskin erkeklerde viicut yag oram,
vilcut agirhfmin %15 ile %17’°sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirhginin
%25’ini teskil ettidi goriilmiistir. Bu nedenle bayanlar ve erkekler arasindaki
performans farkhiligi, kismen bayanlarin viicudundaki yag orammn fazlahgiyla

agiklanabilir (81).

2.6.1. Viicut Deri Kivrim ve Yag Yiizdesinin Olglimii:

Deri krvrima kalinlik 6lgiimleri viicudun total yag ylizdesinin belirlenmesinin
yaninda deri altinda biriken yag dagilimimin durumu hakkinda da bilgi vermektedir (91).
Deri alt1 adipoz dokusu kalinligimin toplam viicut yagini belirtme miktan yasa, cinsiyete
ve popiilasyona baglh olarak degisebilmektedir (42).

Skinfold 6l¢timleri gibi gilivenilen yontemin uygulanabilirlifi viicut
yogunlugunun sualtinda belirlenmesi veya sualt1 agirlifi yontemi ile yonlendirilmesini

temin i¢in genis laboratuvar cihazlarina ve zamana ihtiyag oldugu agiktir (95). Derialt1
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yag Ol¢limii, viicudun toplam yag oranmin 1/2'sinin derinin altindaki yag depolarinda
toplandig1 ve bunun toplam yag miktan ile iligkili oldugu gerekgesine dayanarak yapilir
(81). Bu olglimlerde Holtain, Lange ve Harpen vs. gibi marka skinfold &l¢tim aletleri
kullanmilmaktadir (54,95). Skinfoldlar arasinda gok az fark olmakla birlikte genel olarak
Harpen, Holtain ve Lange skinfold kaliperler uluslararas: standartlara uygun bulunur
(95).

Olglimler hassaslik seviyesi 0.2 mm. olarak viicut ve uglar arasinda her
aciklikta standart 10gr/milimetre karelik bir basing saglayan skinfold kaliper kullamilir.
Olgtimlerde birliktelik saglanmasi amaciyla sag taraftan alimr ve biitiin Slglimler denek
ayakta iken uygulanir (44,54,95).

Olgiimii hatah yapmamak i¢in bag ve igaret parmaklar ile 6lgiim yapilan
noktanin 1 cm. gerisinden sadece deri ve derialti yag ( kas dokusu harig) tutularak (95)
dogal deri kivrin yo6niinde, kas dokusundan uzaga c¢evrilmek suretiyle yapilir.
Kaliperin uglar1 6l¢iim yapilan noktaya uygulandiktan sonra 2-3 sn. iginde sonug

okunarak milimetre cinsinden kaydedilir (81).

Tablo 4. Erkeklerde Deri Kivrim Olglimlerinin Simflandiriimasi (31)

Siiflandirma Viicut Yag: Skinfold Kalinli§1 (mm)

Triceps Supscapular Abdomen Toplam
Yagsiz <%7 <7 <8 <10 25
Kabul Edilebilir %7-15 7-13 8-15 10-20 25-48
Asint Sisman ~ >%15 >13 15 >20 48
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Tablo 5. Bayanlarda Deri Kivrim Olglimlerinin Siniflandiriimasi (31)

Smiflandirma Viicut Yag Skinfold Kalinlig1 (mm)

Triceps Supscapular Abdomen Toplam
Yagsiz <%12 <9 <7 <7 <23
Kabul Edilebilir %12-25 9-17 7-14 7-15 23-46
Asint Sisman ~ >%25 >17 14 >15 >46

2.6.2. Cevre Olgiimleri:

Cevre 6lglimleri beden kitlesinin gevresel 6lgiitlerinin belirlenmesi igin
onemlidir. Cevre 6lgiisii tek bagma kullamlabildigi gibi aym bélgedeki deri kivrim
kalinhiklan ve diger ¢evre Slgiimleri ile iligkili olarak biiylime ve beslenme durumuyla
beden yagimin belirlenmesinde kullamlabilir. Ge¢ ¢ocukluk ve erigkin devrede
tiyelerden alinan gevre ve deri kivii kalinh@ olgiileri deri alti yag dokusunun

miktarin belirlenmesine yardimei olur (2,65).

2.6.3. Viicut Kitle indeksi (BMI):

Viicudun birim uzunluguna gore sahip oldugu agirlik miktarma dolayisiyla

viicudun kitlesel 6zelligini ortaya koyan indekstir (95).

Ideal viicut agirhginin siirdiiriilmesi hem saghik hem de performans igin
gereklidir. Eger viicut kompozisyonu igin giivenilir bilgiler elde etmek istiyorsamz

viicudunuzdaki yagl ve yagsiz dokularin gergek degerlerinin bilinmesi gerekir (95).
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Bireylerin yag yiizdesinin hesaplanmasindaki BMI'n olusan sinirlilikta, kas,
organ, iskelet ve yag degerleri 6énemli rol oynamaktadir. Uzunluklarina gore kisa
bacakli olan bireyler daha yiiksek BMI’ine sahiptirler (95).

Ideal agirhgin bulunmasinda kullamlan diger bir yontem ise agirhk ve boy
uzunluguna dayanan gitintimiizde sikga kullanilan BMI formiiliidiir (96). Viicut Kitle
Indeksi (BMI), agin kilo ve sigmanlik simiflandirmasi igin kullanilan kilonun boya olan
basit orantisidir (52).

Yetiskinlerde BMI = Agirlik (kg) / Boy” (m?) (13,52,96).

Tablo 6. Yetiskinler icin BMI standartlar1 (52,96).

(kg/m?)

20’nin alt1 ..... ZAYTF

20-24.9 ......... NORMAL

25-29.9 ......... HAFIF SISMAN (1. derece sisman)

30-39.9 ......... SISMAN (2. derece sisman)

40’1 {istii ...... ASIRI ve MORBIT SISMAN (3. derece sisman)

2.6.4. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri:

Genellikle bagarili yiiziiciiler somatotip olarak ektomezomorfiktirler. Aym
yastaki inaktif kigilere oranla gerek erkek gerek kiz yiiziiciiler cok daha uzun boylu,
daha agir, daha az viicut yag: ihtiva ederler (66).
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Tablo 7. Erkek yiiziictilerin ortalama viicut yap: Slgiileri: (86)

Yas Boy Agirhik Deri Kalinlig1 Yag
Amerikali (y1) (cm) (kg) (mm) (%)
Lise erkek 68. 20 1,76 72 56 14
(158 kisi)
Lise yiiziiciileri 20 1,82 77 31 10
(22 kisi)
Stirat yiiziiciileri 21 1,81 75 19 8
(24 kisi)
Orta mesafe yiizii. 21 1,80 74 35 10
(24 kisi)

Tablo 8. Kiz yiiziiciiler i¢in ortalama viicut yap: 6l¢iileri: (86)

Yas Boy Agirlik Deri Kalinlig: Yag
() (cm) (kg) (mm) (%)
Amerikalh kizlar 13 1,56 48,4 13,8 9,8
(189 kisi)
Amerikali kiz yiiz. 13 1,63 50,4 11,9 8.9
(24 kisi)
Isvegli kiz yiiz. 14 1,65 54,2 - -
(30 kisi)
Amerikal kiz yiiz. 14 1,64 55,1 13,6 10,4
(24 kisi)
Amerikal kizlar 17 1,64 55,0 16,9 12,3
(188 kisi)
Isvegli kizlar 17 1,66 59,9 15,9 11,9
(21 kisi)

Viicut yag orani bilhassa ylizme sporundaki dereceleri etkilemektedir.
Erkege gore viicut yag oram yiiksek olan kizlarin daha az 6zgiil afirlikta olmalan su

igerisinde daha az direngle kargilagmalarim saglamaktadir (26).
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3. GERECLER VE YONTEMLER

Bu calismaya Anadolu Universitesi Kapali Ylizme Havuzu’nda yiizme
teknik egitimi alan bayan (n=11), erkek (n=9); Anadolu Universitesi ve Osmangazi
Universitesi ytizme takimlarinda yer alan bayan (n=9), erkek (n=10) ve sedanter bayan
(n=8), erkek (n=7) olmak tizere 18-25 yaslarindaki 54 kisi goniillii olarak katilmagtir.
Dencklere Slgtimler 6ncesinde deneylerle ilgili bilgi verildi ve testlere goniillii olarak
katildiklarina dair izin formu imzalatildi. Daha sonra deneklerle ilgili kisisel bilgi,
ailesel bilgi, saglik durumu, fiziksel aktivite durumu, gilinlik hareketlilik diizeyi,
beslenme gibi bilgileri almay igeren bir anket uygulandi.

Uygulanan anketlerden, sporculardan ve antrendrlerden elde edilen bilgilere
gore; iiniversiteli bayan yiiziiciilerin yiizme spor dali ile ugrastiklann ortalama yil
7.1240.87, iiniversiteli erkek yiiziiciilerin 10.7510.86 olarak tespit edilmistir. Ayrica
sporcularin liseden sonra iiniversiteye giris i¢in yaklagik 2 yil hi¢ ylizme antrenmant

yapmadiklar1 da tespit edilmigtir.

Anadolu Universitesi Kapali Yiizme Havuzu’nda 18-25 yas teknik yiizme
dgrenme egitimi alan kisiler igin uygulanan 3 aylik egitim program asagidaki gibidir.

Suya aligma

Suda gz agma

Suda hareketsiz yatay pozisyonda kalma

Suda baloncuk yapma (su disinda nefes alma, su iginde nefes verme)
Su i¢inde duvardan tutunarak serbest ve sirtiistii ayak ¢alismasi

Su i¢inde duvardan iterek hareketsiz ve hareketli suda kayma ¢aligmasi
Su icinde ayak tahtasiyla serbest ve sirtlistii ayak ¢alismasi

Su iginde ayak tahtasiyla serbest ayak-nefes koordinasyon galigmasi

¥ ® N ok b

Su iginde ayak tahtasiyla serbest ayak-kol koordinasyon galigmas:
10. Su iginde ayak tahtasiyla serbest ayak-nefes-kol koordinasyon galigmasi
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11. Su i¢inde ayak tahtastyla sirtiistii ayak-kol koordinasyon ¢aligmasi

12, Su i¢inde malzemesiz serbest ayak-nefes-kol koordinasyon ¢aligmasi

13. Su iginde malzemesiz sirtiistii ayak-nefes-kol koordinasyon ¢alismasi

14. Su iginde serbest ylizme teknigiyle yiizme ¢aligmasi

15. Su iginde sirtiistii ylizme teknigiyle ylizme ¢alismasi

16. Su iginde serbest ve sirtlistii ylizme tekniklerine yénelik ayak, nefes, kol, drill,
ylizme ¢alismalari

17. Su iginde serbest ve sirtiistii yiizme tekniklerine yonelik antrenman programi
dahilinde yiizme galigmalar

* Not: 3 aylik ylizme teknik egitimi programinda;

1. Hafta: 1., 2., 3. ve 4. maddelerdeki program uygulanmaktadr.
2. Hafta: 5. ve 6. maddelerdeki program uygulanmaktadir.

3.-4. Hafta: 7., 8. ve 9. maddelerdeki program uygulanmaktadir.
5.-6. Hafta: 10. ve 11. maddelerdeki program uygulanmaktadar.
7.-8. Hafta: 12. ve 13. maddelerdeki program uygulanmaktadar.
9.-10. Hafta: 14. ve 15. maddelerdeki program uygulanmaktadir.
11.-12. Hafta: 16. ve 17. maddelerdeki program uygulanmaktadr.

Yiizme teknik egitimi alan bayan ve erkek gruplarmna 3 aylik yiizme egitimi
sliresince haftada 3 giin 1’er saatlik ¢aligma programi uygulanmaktadir,

Universite Yiizme Takimi’nda yer alan yiiziiclilerin 2 ay siiresince
antrenman yapmadiklan ve yapilacak olan Tiirkiye Universiteler Yiizme Sampiyonasina
hazirlandiklan tespit edilmistir. Bu sampiyonaya hazirlanirken 3 aylik bir antrenman
periyodu uygulanmustir. Bu programin hazirlik dénemindeki ilk 3 hafta, havuzda uzun

mesafe aerobik galigmalar yapilmistir, 1,5 ay interval ¢aligmalar (10x100m., 10x200m.)

34



yapilmigtir. 15-20 giin sprint antrenmam (10x50m., 10x25m., 10x12,5m. sprintler)
yapilmistir. Antrenmanlar haftada 3 giin ortalama 4-5 saat olarak uygulanmistir.

3.1. VERI TOPLAMA ARACLARI

3.1.1. Antropometrik Olgiimler

- Boy: Teste katilan deneklerin boylar1 Seca marka elektronik boy ve kilo
6lglim aleti ile 6l¢tildii.

- Apirhik: Teste katilan deneklerin viicut agirlii Seca marka elektronik
boy ve kilo 6l¢lim aleti ile ol¢iildii.

- Cevre olciimleri: Teste katilan deneklerin fleksiyonda biseps gevresi, el
bilegi gevresi, karin ¢evresi ve baldir ¢evresi Slgtimleri 1 mm. aralikl
meziire ile yapildi.

- Deri kivrim kalinhigi: Teste katilan deneklerin abdominal, suprailiac,
triceps, sirt, baldir deri kiviim kalinliklarn Holtain marka 0.2 mm.
hassasiyetli skinfold ile &lgtildii.

3.1.2. Akciger Hacimleri ve Egzersiz Testi

Akciger hacim Olglimleri ve egzersiz testinde kullamilan arag geregler

sunlardir:

- 3 litrelik Akim-Hacim kalibrasyon pompasi (Sensormedics)
- Tek kullanimlik agizlik

- Burun kiskaci

- Analizor (Sensormedics Vmax 29 C)

- Mass Flow Sensor (Sensormedics)

- Analizér-Mass Flow Sensor baglanti borular ve kablosu
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- Windows 95 isletim sistemli bilgisayar

- Vmax bilgisayar programi (Sensormedics)

- Ergobisiklet (Ergoline 900)

- EKG takibi igin tek kullammlik yapistirma elektrotlar

- Arteriyel oksijen satiirasyonunu 6lgmek icin oksijen pulsmetresi (Sat-
Trak)

- Maske

- % 16 O3, % 4 CO,, denge N, karigim1 kalibrasyon tiipti ( Call)

- %26 0,, % 0 CO,, denge N; karigimu kalibrasyon tiipli ( Cal2)

Deneklerin zorlu vital kapasite (FVC), birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon
voliimii (FEV,), zorlu vital kapasitenin yiizde 25-75’inde zorlu ekspirasyon akimi (FEF
%25-75), maksimal istemli ventilasyon (MVV), ekspirasyon yedek hacmi (ERV), vital
kapasite (VC), tepe ekspirasyon akimi (PEF) akciBer hacim degerleri alnmmgtir.
Egzersiz testi ile deneklerin maksimum yiik (Max. Yiik), egzersiz siiresi, dinlenik kalp
atimy, dinlenik sistolik kan basinci, dinlenik diyastolik kan basinci, maksimum sistolik
kan basinci, maksimum diyastolik kan basinci, anaeorobik esikteki kalp atimi (HRar),
maksimal kalp atinm (Max. HR), anaerobik esik (AT), anaeorobik esikteki oksijen
tilketimi (VO; at), maksimal oksijen tiiketimi (MaxVQ,), anaeorobik esikteki maksimal
oksijen tiiketimi (MaxVO; 1), oksijen dakika hacmi (VO,), karbondioksit dakika hacmi
(VCO,), O; pulse, solunum dakika hacmi (VE) ve oksijen tiiketimi oram (VE/VO,),

solunumsal gaz degisim oram (RQ) degerleri alindi.

3.1.3. Kan Degerlerinin Ol¢iimleri

Teste katilan deneklerin kan parametrelerinin 6lgtimii igin Coulter (MD8)
marka CBC (Complete Blood Count) makinasi kullanildi.
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3.1.4. Kardiyovaskiiler Test (Schneider Testi)

Schneider Testinde yatar durumda nabiz ve tansiyon &lgtimii igin sedye,
tansiyon Ol¢limii igin Reister marka civali tansiyon aleti, nabiz sayimi igin saniyeyi
gOsteren saat ve egzersiz basamak testi igin 50 cm’lik 6zel yaptirilmig tahtadan basamak
kullanildi.

3.2. VERILERIN TOPLANMASI

Veriler toplanmadan 6nce denekler yiizme teknik egitimi alanlar, yiiziicii
olanlar ve aktif olarak spor yapmayan sedanterler olarak gruplandinldi. Olgiimler 3
ayhk donemin baginda ve sonunda olmak iizere iki defa aym olgiim protokolii
uygulanarak yapildi. Antropometrik 6lgiimlerde deneklerin egzersiz 6ncesi Slgiimlerinin
alinmasina dikkat edildi. Akciger hacimleri, egzersiz testi ve Schneider testi 6ncesi ise,
denekler kahvalti yapmalari; fakat ¢ay, kahve, siit, kola igmemeleri konusunda
bilgilendirildi. Denekler deney baslangicimn en az 2 saat Oncesinden ve deneyin
bitimine kadar herhangi bir gida almamalann konusunda uyarildi. Test aralarinda da
sadece su igmelerine izin verildi. Akcier hacimlerinin 6l¢limiinden sonra egzersiz testi
yapildi. Egzersiz testinden sonra denek en az 20-30 dakika dinlendirildi ve Schneider
Testi yapildi.

3.2.1. Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik Slgtimler olarak boy, viicut agirlif, fleksiyonda biseps ¢evre
Slgtimii, el bilegi ¢evre 6lglimii, karin ¢evre dl¢limii, baldir gevre Slgiimii, abdominal,
suprailiak, triceps, subscapula deri kivim kalinliklarinin &lgiimleri yapilmgtir.

Olgtimler viicudun sa tarafindan ikiser defa yapilip ortalamalar1 alinmugtir.
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Boy Uzunlugu (cm): Denek ayakkabisiz, topuklann birlesik, bas frontal

diizlemde, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis ve viicut dik bir durumdayken Sl¢tim

yapildi.

Viicut Agirhigi (kg): Denegin iizerinde agirhig etkilemeyecek bir gorap ve
sort, tisort oldugu halde, bag karsiya bakacak pozisyonda 6lglim yapildi.

Abdominal Deri Kivrim Kalinhigi: Denegin gébek deligi hizasindan yatay
olarak yaklagik 3 cm. uzunlukta deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak, karin

bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken, 6lgtim alindi.

Triceps Deri Kivrim Kalinligi: Denegi list kolunun arka orta hattinda
scapuladaki akromion ve ulnanin olekranon g¢ikintilar arasindaki mesafenin ortasindan

dikey olarak kas tizerindeki deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Suprailiak Deri Kivrim Kahnhgi: Denegin viicudunun yan orta hattindan

iliumun hemen tistiinden alinan yarim yatay olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Subscabula Deri Kivrim Kalinhii: Denegin kolu agag: sarkitilmig ve viicut
gevsemis iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina paralel, kavramaya

uygun, viicuda diagonal olarak deri katlamasi tutularak 6lgtildii.

Baldir Deri Kivrim Kalinligi: Denegin agirh@: sol bacagimn lizerinde ve sag
bacak gevsemis iken sag baldirin en genis bdlgesinin mediyalindeki deri katlamasi

dikey olarak tutularak 6lgtildii.
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3.2.2. Akciger Hacimleri

Deney 6ncesi  analizériin kalibrasyonu yapildi ve kayit edildi. Denegin adi,
soyadi, boy, kilo, irk, dogum tarihi, cinsiyet ile ilgili bilgiler bilgisayara girildi.
Denekler oturma yiikseklii yerden itibaren 60 cm. olan bir sandalyeye oturtuldu.
Olgiim aralarmda denegin igmesi igin bir bardak su bulunduruldu. Olgiimler &ncesi
deneklere agizhig1 agzina nasil yerlestirecegi, burun kiskacint nasil kullanacag, deneyler
sirasinda ne yapacagi ayrintili bir sekilde anlatildi ve uygulamali olarak gdsterildi.
Olgtimler alimrken diyafram ve gogsii baskilayarak solunumu kisitlayict herhangi bir
pozisyonu engellemek i¢in viicut pozisyonunun dik olmasi saglandi. Fakat nefes alig ve
verislerde rahat bir pozisyonda ayaga kalkmaksizin viicudunu kullanmasi saglandi.
Akciger hacimlerinin 6l¢limii sag kol dirsek ekleminden 150° —160° fleksiyonda iken
Mass Flow Sensorii agizda tutar pozisyonda yapildi. Olgiim sirasinda denegin burnunun
bir burun kiskac ile kapatilmasina ve agzimin igine aldig1 tek kullanimhik agizhiklarin
yanlarindan ve burundan herhangi bir hava kagag1 olmamasina dikkat edildi. En iyi ve
gergek degerlerin alinabilmesi igin deneklerle konusarak ve dlgiim sirasinda sozlii
komutlar vererek motive olmalari saglandi. Olglimler denegin testin uygulamasim

anlamas! durumuna goére 3-6 kez tekrarlandi.

3.2.2.1. Statik Akciger Hacimlerinin Olciimii

Bilgisayarda Vmax programinin ana meniisiinden Pulmoner Fonksiyon testi
segilip ekranda ¢ikan alt menii segeneklerinden Enhanced Spirometri béliimiine girildi.
Denege yapmasi gerekenleri anlattiktan sonra, Mass Flow Sensorii agizlik vasitasi ile
agza yerlestirmesi sdylendi. Daha sonra ekrandan F; tusuna basilarak denekten en az 3-
4 kez normal soluk alip vermesi istendi. Ekranda tidal voliim sonunda X eksenine
paralel kirmiz1 ¢izgi ¢iktifinda yavag ve tam bir nefes almasi ve daha fazla nefes

alinamadif1 yerden itibaren de yavas ve tam bir nefes vermesi sdylendi. Tam bir nefes
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vermenin bitiminde denek devam edemeyecegini belirttiginde ekrandaki End tusu ile

deney sonlandirldi.

3.2.2.2. Dinamik Akciger Hacimlerinin Ol¢iimii

Bilgisayarda Vmax programinin ana meniisiinden Pulmoner Fonksiyon testi
secilip ekranda ¢ikan alt menii segeneklerinden Flow Voliim Loop bdliimiine girildi.
Denege yapmasi gerekenleri anlattiktan sonra, Mass Flow Sensorii agizlik vasitasi ile
agza yerlestirmesi soylendi. Ekrandaki F; tusuna basilarak denckten en az 3 — 4 kez
normal soluk alip vermesi istendi. 4. solunumdan sonra ¢ok hzli, derin, tam bir nefes
almas1 ve nefes almanin en iist noktasinda hi¢ beklemeden gok hizli, derin ve tam bir
nefes vermesi s6ylendi. Nefes vermeye X eksenine dik sekilde ¢ikan yesil ¢izginin
gecilmesine kadar devam etmesi gerektigi ve ancak komutumuzla birlikte tekrar nefes
almas1 gerektigi belirtildi. Deney End tusu ile sonlandirildi.

3.2.2.3. Maksimal istemli Ventilasyon Ol¢iimii

Bilgisayarda Vmax programinin ana meniisiinden Pulmoner Fonksiyon testi
secilip ekranda ¢ikan alt menii segencklerinden MVV béliimiine girildi. Denege
yapmast gerekenleri anlattiktan sonra, Mass Flow Sensorii agizhk vasitas: ile afza
yerlestirmesi s6ylendi. Ekrandan F; tusuna basilarak deneye baslandi. Denegin en az 4—
5 kez normal soluk alip vermesinden sonra tekrar F; tusuna basildi ve miimkiin
oldugunca hizli ve derin soluk alip vermesi istendi. Yaklagik 15 saniye siiren hzh ve
derin soluk alip verme iglemi, 2. kez F; tusuna basildiktan sonra ekranda beliren ve X
eksenine dikey olan 2 yesil ¢izgi arasinda gerceklestirildi. Bu sirada solunum
frekansimin  dakikada 75-150 arasinda olacak sekilde solunum yaptirilmasma dikkat
edildi. Deney voliim egrilerinin 2. yesil ¢izgiyi gegmesi ile bilgisayar tarafindan

sonlandirildi.
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3.2.3. Egzersiz Testi

Egzersiz testine alinan denegin ilk bagta boyuna uygun olarak Ergobisiklete
oturma yliksekligi ayarlandi. Bu ayar yapilirken kisinin bir bacagi bisiklet pedali
lizerinde iken ve pedalin en asagida oldugu pozisyondaki kalga gévde agisimin yaklagik
150° olmasina dikkat edildi. Daha sonra kol ve bacak bileklerine 4 tane EKG elektrodu
yerlestirildi. Bu elektrotlarla egzersizin sporcu sagliina zarar verecek bir boyuta
gelmemesi igin dakikadaki kalp atim sayis1 ve EKG takibi e zamanh olarak yapildi.
Sag el isaret parmagina arteriyel oksijen satiirasyonu i¢in Oksijen Pulsmetre cihazimin
sensorii takildi. Bu islemler yapilirken egzersiz testi i¢in analizoriin gaz kalibrasyonu
gergeklestirildi. Bu iglem i¢in % 16 O, % 4 CO,, denge N, karigimi kalibrasyon tiipii
(Call) ve % 26 O3, % 0 CO,, denge N, karigimu kalibrasyon tiipii (Cal2) kalibrasyon
tipleri agildi ve Mass Flow Senstre bagli beyaz renkli biiyiik uclu olan hava akimi
baglant1 borusu sensérden ¢ikarilarak analizériin sol yamindaki kalibrasyon girisi yerine
takildi. Bilgisayarda Vmax programinin ana meniisiinden Egzersiz Metobolik test
secildi. Ekrana ¢ikan alt menii segeneklerinden CPX-25 protokolii ve F; start
kalibrasyon tusuna basildi. Karsimiza ¢ikan Egzersiz Metobolik testi kalibrasyon
tiiplerindeki gazlar kullanarak kendi kalibrasyonunu gerceklestirdi. Islemin bitiminde
ekranin sag alt kosesinde yesil renkli “Calibration Complete” yazis1 goriildii.
Kalibrasyonun gergeklestirilemedigi durumlarda bilgisayar, uyar1 mesaji verdi ve
kalibrasyon iglemi F; start kalibrasyon tuguna basilmasi ile tekrar edildi. Kalibrasyon
islemi tamamlandiktan sonra analizérde kalibrasyon girisinde takili olan beyaz uglu
hava akimi baglant1 borusu ¢ikarilarak Mass Flow Sensére takildi.

Egzersiz testi ile ilgili solunumsal veriler baga takilan bir maske ve onun
ucuna yerlestirilen Mass Flow Sensér aracilifi ile elde edildi. Maskenin takilmasi

sonrasinda maske kenarlarmdan herhangi bir hava kagag1 olmamasina dikkat edildi.

Kullanilan aletlerden elde edilen sinyaller uygun baglant: kablolar ile Vmax

29 C cihazina sistem tarafindan gonderildi. Oradan da sayisal veriler halinde bilgisayar
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ekranindan izlendi. Egzersiz testinde maksimum yiik (Max. Yiik), egzersiz siiresi,
dinlenik kalp atimi, dinlenik sistolik kan basinci, dinlenik diyastolik kan basinci,
maksimum sistolik kan basinci, maksimum diyastolik kan basinci, anaeorobik esikteki
kalp atimi (HRaT), maksimal kalp atim1 (Max. HR), anaerobik esik (AT), solunum
dakika voliimii (VE), anaeorobik esikteki oksijen tiiketimi (VO, a1), oksijen dakika
hacmi (VO,), karbondioksit dakika hacmi (VCO;), maksimal oksijen tiiketimi
(MaxVQ0,), anacorobik esikteki maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO; A1), O; pulse,

oksijen tiiketimi orani (VE/VO;) ve solunumsal gaz degisim oram1 (RQ) degerleri alinda.

Ergobisiklet, external ¢alisma modunda, bilgisayarin génderdigi protokol
tizerine ¢alistinldi. Deneyde egzersiz protokolii olarak CPX-25 protokolii uygulandi.
Tablo:9’da da gosterildigi gibi 1sinma periyodu 99 saniye siiresince 25 watt yiikle
gergeklestirildi. Daha sonra egzersiz periyodunda yiikk 50 wattan baglayarak her 1
dakikada 25 watt artarak 300 watt’a kadar devam etti. Iyilesme (geri donme) periyodu
yine 25 watt ylikle dakikadaki kalp atim sayis1 normale (dinlenim durumuna) dénene

kadar devam etti.

Tablo 9. CPX-25 Egzersiz Protokolii.

Isinma Egzersiz Tyilesme
Yik
25 50{ 751100125150 17512001225 |250 (2751300 25
W)
Zaman
99 |60|60| 60| 60| 60|60/ 60]60]60]60] 60 0rznermale
(Sn) d6nene kadar

Denekler egzersiz testinin baglangicindan itibaren egzersizin herhangi bir
amnda deneyi sonlandirabilirlerdi. Ancak kendilerinden dayanabildikleri en son noktaya
kadar egzersize devam etmeleri istendi. Ayrica deneyin, kalp atim sayisimin 200°e
ytikselmesi ile ergobisiklet tarafindan otomatik olarak durdurulmasi miimkiindii. Her an

gergeklesebilecek bir saglik problemi i¢in deneylerin tamami doktor kontroliinde
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gergeklestirildi. Laboratuvarda acil yardim malzemeleri olarak oksijen tiipii, steril

eldiven, enjektér ve noradrenalin flakonlari bulunduruldu.

3.2.4. Kan Degerleri

Akciger hacimlerinin dl¢iimii 6ncesinde ve egzersiz testinden sonra 10 dk.
igersinde bir doktor tarafindan deneklerin 3 cc’lik kanlar1 venéz yolla alinip tiiplere
koyuldu. Deneklerin kan parametrelerinin 6lglimii igin Coulter (MD8) marka CBC
(Complete Blood Count) makinasi kullanildi. Deneklerin egzersiz 6ncesi ve egzersiz
sonrast WBC (16kosit), RBC (eritrosit), Hb (hemoglobin) ve Hct (hemotokrit) degerleri
6lgtildii.

3.2.5. Kardiyovaskiiler Test ( Schneider Testi)

Denek 5 dakika sedye iizerinde sirt iistii yatirildi. 5 dakika sonunda 20
saniyelik nabz1 sayildi. Ayrica yatar durumda tansiyonu alindi. Daha sonra denek 2
dakika ayakta hareketsiz bekletildi. 2 dakika sonunda 15 saniyelik nabzi ahmp, ayaktaki
tansiyonu alindi. Daha sonra denege yapilacak Scheider testi anlatildi ve 15 saniyelik
siire igersinde sadece sol ayag ile 50 cm’lik yiikseklige inip ¢ikmasi saglandi. 15 saniye
sonunda denegin 15 saniyelik nabzi say1ldi ve ayaktaki nabzina gelme siiresi belirlendi.

Bu siire belirlenirken 15 saniyelik siire de bu siirenin igerisine dahil edildi.

3.3. ANALITIK iSLEM

Deneklerin abdominal, triceps, suprailiak, subscapula, baldir deri kivrim
kalinliklar, fleksiyonda biseps gevresi, el bilegi ¢evresi, karin ¢evresi ve baldir gevresi

alindiktan sonra;
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15-24 yas erkek sporcular i¢in kullamlan Agikada Formiilii (3):

% YAG= -16.72 + 0.49 (triceps) — 0.8 (suprailiak) + 0.5 (abdominal) + 1.7 (el bilegi

gevresi)

14-21 yas bayan sporcular igin kullanilan Ag¢ikada Formiilii (4):

% YAG= 53.47 + 0.93 (subscapula) + 0.54 (baldir) + 1.043 (fleksiyonda biseps ¢evresi)
—4.44 (el bilegi gevresi) + 0.43 (karin gevresi) — 1.33 (baldir ¢evresi)

kullanilarak viicut yag yiizdeleri hesaplandi. Daha sonra viicut agirlify, viicut yag
yiizdesi ile ¢arpilarak 100’e béliindii ve yagh viicut agirhi: bulundu. Elde edilen deger

viicut agirlifindan ¢ikarilarak yagsiz viicut agirligi bulundu.

Aynca deneklerin abdominal, triceps, subscabular deri kiviim kalinliklan

toplanarak toplam deri kivrim kalinliklan elde edildi.

3.4. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatiksel analiz “SPSS” program kullanilarak bilgisayarda yapildi. Gruplar
aras1 kargilagtirmalar tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile Post Hoc ve Tukey
testleriyle yapildi. Veriler ortalama + standart sapma olarak ifade edildi. P<0.05 ise
istatistiksel olarak anlamh kabul edildi. Gruplarin 3 ay 6nceki ve sonraki antropometrik,
spirometrik, kardiyorespiratuvar, kardiyovaskiiler ve hematolojik degerlerinin

kargilagtirmasi Paired T test ile yapildi.
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4, BULGULAR
Calismamiza 18-25 yas grubu arasinda ytizme teknik egitimi alan 11°i bayan

9’u erkek, liniversite takiminda ylizen 9’u bayan 10’u erkek, sedanter grup olarak ta 8’i
bayan 7’si erkek olmak iizere toplam 54 kisi katilmstir.

Tablo 10. Calisgmamiza katilan birey sayst.

Yiizme Egitim Yiiziicii Sedanter
Cinsiyet Toplam
Grubu Grubu Grup
Bayan 11 9 8 28
Erkek 9 10 7 26
Toplam 20 19 15 54

4.1. Antropometrik Parametreler:

Egitim bayan grubuna iliskin antropometrik parametreler Tablo 11.’de;
yiiziicii bayan grubuna iliskin antropometrik parametreler Tablo 12.’de; sedanter bayan

grubuna iliskin antropometrik parametreler Tablo 13.’de verilmistir.

Tablo 11. Egitim Bayan Grubunun Antropometrik Ol¢iimleri

3 Aylik Yiizme |3 Ayhk Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik EZitimi
Oncesi Sonras1
n X+£8S.D. X=S8.D.
Yas (yil) 11| 21,36+1,43 21,36+ 1,43
Boy (cm) 11 160,81 +5,41 |160,91+5,21
Viicut Agirlig (kg) 11| 54,05+6,58 54,96 + 6,38
BMI (kg/m?) 11| 20,84+228 | 21,17+2,19
VYY (%) 11| 22,52+448 22,36 + 3,66
Yagsiz Viicut Afirhig (kg) 11] 41,86+ 5,63 42,72+ 5,73
Yagh Viicut Agirhig (kg) 11 12,18 + 2,89 12,24 £ 2,28
Top. Deri Kiviim Kaliligi (mm)| 11 | 55,09+ 11,24 | 54,52+ 11,45
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Tablo 12. Yiiziicii Bayan Grubunun Antropometrik Ol¢iimleri

3 Ayhk Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenmam
Oncesi Sonras1
n X+ S.D. X+SD. |p

Yas (v1l) 91 20,67+1,00 20,67 + 1,00
Boy (cm) 9 ]160,42+4,45 | 160,78 +4,12
Viicut Agirhg: (kg) 9] 53,27+4,53 53,51+4,27
BMI (kg/m’) 9| 20,64+1,21 20,65 £ 1,15
VYY (%) 9] 26,81+324 2543+279 I
Yagsiz Viicut Agirh (kg) 9] 38,89+243 39,84 +2,51 [*
Yagh Viicut Agirhg (kg) 9 14,38 + 2,71 13,67 +2,30 [*
Top. Deri Kiviim Kalinhgi (mm)| 9 | 53,73+ 5,14 53,33 +4,87

* p<0,05

Tablo 13. Sedanter Bayan Grubunun Antropometrik Ol¢limleri

3 Ay Oncesi | 3 Ay Sonrast
n X+8.D. X +S.D. P

Yas (y11) 8| 21,75+1,28 21,75+ 1,28
Boy (cm) 8 ] 15831+278 |158,49+2,57
iicut Afirhiz (kg) 8 ] 59,95+9,66 59,76 + 9,32
[BMI (kg/m®) 8| 23,73+337 | 23,70+3,29
VYY (%) 8] 2992+442 29,76 + 4,43
Yagsiz Viicut Afirhi (kg) 8| 41,69+4,50 41,70 + 4,57
Yagh Viicut Ajirhf (kg) 8 18,26 + 5,60 18,06 + 5,37

Top. Deri Kivrim Kalinlifi (mm)| 8 | 61,83 +11,54 | 61,78 +11,08

3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim bayan grubunun antropometrik
6lgiim degerlerinde anlamli bir degisiklik goriilmedi (p>0,05). Yiiziicii bayan grubunun
3 aylik antrenman periyodu sonunda VYY (p=0,038) (Sekil 1.) ve yagh viicut agirhif
(p=0,021) (Sekil 2.) degerlerinde anlamh sekilde diisgiis, yagsiz viicut agirhig (p=0,031)
(Sekil 3.) degerinde anlamh artig gériildii (p<0,05), diger antropometrik O6lgiim
degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik gériilmedi (p>0,05). Sedanter bayan
grubunda ise 3 ayhk d6énem sonunda antropometrik Slgiim degerlerinde anlamh
herhangi bir degisiklik goriilmedi (p>0,05).
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Sekil 1. Yiiziicii Bayan grubunun viicut yiizde yag (VYY) degeri
lizerine 3 aylhik yiizme antrenmanin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 2. Yiiziicii Bayan grubunun yagh viicut a§irhg degeri
{izerine 3 aylik yiizme antrenmanin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 3. Yiiziicii Bayan grubunun yagsiz viicut agirh@ degeri
tizerine 3 aylik yiizme antrenmanin etkisi.(* p<0,05)
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Egitim erkek grubuna iligkin antropometrik parametreler Tablo 14.’de;
yiizicli erkek grubuna iligkin antropometrik parametreler Tablo 15.’de; sedanter erkek
grubuna iligkin antropometrik parametreler Tablo 16.’da verilmistir.

Tablo 14. Egitim Erkek Grubunun Antropometrik Ol¢iimleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik EZitimi
Oncesi Sonrasi
n X+ 8S.D. X+ S.D.
Yas (y1]) 9] 21,56+1,51 21,56 + 1,51
Boy (cm) 91]117649+296 | 177,31+2,86
Viicut Agirh@ (kg) 9| 62,68+6,06 63,40+ 5,29
[BMI (kg/m?) 9| 20,12+1,98 | 20,13+147
VYY (%) 9| 16,27 +3,04 15,51 £ 2,20
Yagsiz Viicut Agirhi (kg) 91| 52,39+445 53,53 + 4,45
Yagh Viicut Agirlig1 (kg) 9| 10,29+259 9,87 + 1,70
Top. Deri Kiviim Kalinhiy (mm)| 9 | 42,37+12,52 | 42,07+11,78

Tablo 15. Yiiziicii Erkek Grubunun Antropometrik Ol¢limleri

3 Aylik Yiizme| 3 Aylik Yiizme
Antrenmani Antrenmani
Oncesi Sonrasi
N X+8.D. X+8.D.
Yas (vil) 10} 21,10£1,91 | 21,10+ 1,91
IBoy (cm) 10 |176,61 + 5,87 | 177,15 + 5,96
Viicut Agirhiga (kg) 10} 70,47+6,23 | 71,00+ 5,16
[BMI (kg/m?) 10§ 22,65+2,40 | 22,69+ 2,45
VYY (%) 10| 17,97+3,42 | 16,67 +4,36
Yagsiz Viicut Afirlif (kg) 10| 57,73 £4,81 | 59,01 +2.91
Yagh Viicut Agirhp (kg) 10 12,74 +£2,97 | 11,99 + 3,67
Top. Deri Kivrim Kalinhg (mm)| 10| 55,46 + 24,84] 55,34+ 27,00
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Tablo 16. Sedanter Erkek Grubunun Antropometrik Ol¢iimleri

3 Ay Oncesi | 3 Ay Sonrasi

n X+ S.D. X+ S.D.

Yas (vi1) 7 | 22,00+1,53 | 22,00+ 1,53
Boy (cm) 7 1173,53+7,10 [173,53 7,00
Viicut Agirhig (kg) 7] 6587+6,05 | 67,27+ 6,33
BMI (kg/m®) 7] 21,95+£2,56 | 22,39+2,72
VYY (%) 7] 16,02+2,56 | 16,89+3,14
Yagsiz Viicut Agirligi (kg) 7 | 55,23 +4,13 | 55,79 +4,12
Yagh Viicut Agirhgi (kg) 7] 10,64+2,33 | 11,49+ 281
Top. Deri Kiviim Kahinlig: (mm)| 7 | 60,54 + 20,61 | 62,80 +20,72

3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim erkek grubunun, 3 ayhk
antrenman periyodu sonrasi yiiziicii erkek grubunun ve 3 aylik donem sonunda sedanter
erkek grubunun antropometrik 8lgiim degerlerinde anlamh herhangi bir degisiklik
goriilmedi (p>0,05).
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4.2, Spirometrik Parametreler:

Egitim bayan grubuna iliskin akcier hacim ve kapasitelerini gdsteren
spirometrik parametreler Tablo 17.’de; yliziicii bayan grubuna iliskin akciger hacim ve
kapasitelerini gosteren spirometrik parametreler Tablo 18.’de; sedanter bayan grubuna

iliskin akciger hacim ve kapasitelerini g6steren spirometrik parametreler Tablo 19.’da

verilmisgtir.

Tablo 17. Egitim Bayan Grubunun AkciZer Hacim ve Kapasiteleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n X +S.D. X +8.D, p

[FVC (litre) 11] 3,69+0,48 3,75+ 0,27
FEV1 (litre) 11] 3,12+0,44 3,17+ 0,31
FEF %25-75 (I/sn) 11] 3,48+1,13 3,67+ 0,95
MVYV (l/dk) 11[133,45+17,31 |140,73+16,35 |*
ERYV (litre) 11] 0,83+043 0,95 £ 0,44
VC (litre) 11] 3,78 £047 3,96 + 0,37
PEF (I/sn) 11| 4,91+1,22 599+083 |
* p<0,05 ¥ p<0,01

Tablo 18. Yiiziicii Bayan Grubunun Akcifer Hacim ve Kapasiteleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylk Yiizme
Antrenmam Antrenmam
Oncesi Sonras1

n X+ S.D. X+SD. |p
FVC (litre) 9 3,94+ 0,67 3,95+ 0,67
FEV1 (litre) 9 3,34+0,16 335+0,18
FEF %25-75 (I/sn) 9 3,75+ 0,23 3,83+0,14
MVV (I/dk) 91137,33+6,26 |143,22+6,44 [*
ERV (litre) 9 1,02 £ 0,55 1,31+0,37
VC (litre) 9 4,26 + 0,83 431+0,66
PEF (V/sn) 9| 4,68+1,40 583+1,12 |
* p<0,05 *% n<0,01
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Tablo 19. Sedanter Bayan Grubunun Akciger Hacim ve Kapasiteleri

3 Ay Oncesi 3 Ay Sonrasi

n X +8S.D. X +8.D.
FVC (litre) 8 3,85+ 0,49 3,74 +£ 0,47
FEV1 (litre) 8 3,32+0,33 3,24+ 0,41
FEF %25-75 (1/sn) 8 3,87+ 0,88 3,77+ 0,87
MVV (I/dk) 8 |130,25+341 ]130,13 + 3,60
ERV (litre) 8 1,16 + 0,58 0,97 £ 0,57
VC (litre) 8 4,08 + 0,44 3,98 + 0,87
PEF (1/sn) 8 5,46+ 0,79 5,47 + 0,69

Egitim bayan grubunun 3 aylk yiizme teknik egitimi sonrasi MVV
(p=0,024) (Sekil 4.) ve PEF (p=0,003) (Sekil 5) degerleri anlamli sekilde yiikseldi
(p<0,05), diger spirometrik Olgiim degerlerinde anlamh herhangi bir degisiklik
goriilmedi (p>0,05). Yiiziicli bayan grubunun 3 ayhik antrenman periyodu sonunda
MVV (p=0,006) (Sekil 6.) ve PEF (p=0,030) (Sekil 7.) degerleri anlamli sekilde
yiikseldi (p<0,05), diger spirometrik 6lgiim degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik
goriilmedi (p>0,05). Sedanter bayan grubunun 3 aylik dénem sonunda spirometrik
6lglim degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik olmadi (p>0,05).

175 * OEgitim Bayan
150 + T L (3 Aylik Yiizme
= 125 + '!‘eknik Egitimi
g 100 + Oncesi)
E BT OEgitim Bayan
50 T (3 Ayhik Yiizme
25 + Teknik Egitimi
0 Sonrasi)

Sekil 4. Egitim Bayan grubunun MVV degeri tizerine 3 aylik
ytizme teknik egitiminin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 5. Egitim Bayan grubunun PEF degeri tizerine 3 aylik
ylizme teknik egitiminin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 6. Yiziicti Bayan grubunun MVV degeri lizerine 3 aylik
ylizme antrenmanin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 7. Yiizlicli Bayan grubunun PEF degeri tizerine 3 aylik

yilizme antrenmanin etkisi.(* p<0,05)
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Egitim erkek grubuna iliskin akcifer hacim ve Kkapasitelerini gdsteren
spirometrik parametreler Tablo 20.’de; yiiziicli erkek grubuna iligkin akciger hacim ve
kapasitelerini gdsteren spirometrik parametreler Tablo 21.’de; sedanter erkek grubuna

iligkin akciger hacim ve kapasitelerini gosteren spirometrik parametreler Tablo 22.’de

verilmigtir.
Tablo 20. Egitim Erkek Grubunun Akciger Hacim ve Kapasiteleri
3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi Teknik Egitimi
Oncesi Sonras1
n X +8S.D. X+ S.D. p
FVC (litre) 9 5,13+ 0,68 5,26 + 0,56
EV1 (litre) 9 4,41+ 0,47 4,51+043
|FEF %25-75 (/sn) 9 4,90 + 1,06 5,06 + 1,35
MVV (Vdk) 9 [183,44+16,76 [194,67+20,69 [
ERV (litre) 9 1,18 + 0,55 1,24+ 0,50
VC (litre) 9 5,30 + 0,68 5,67+0,77
PEF (1/sn) 9 7,99 +2,21 9,37+ 1,71 *
* p<0,05

Tablo 21. Yiiziicii Erkek Grubunun Akciger Hacim ve Kapasiteleri

3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenmam
Oncesi Sonras1
n X+S8.D. X+8.D. p
FVC (litre) 10| 5,52+0,64 5,66 £ 0,83
FEV1 (litre) 10] 4,76+ 044 4,79 + 0,59
FEF %25-75 (I/sn) 10| 531+099 5,58 + 0,82
MVV (I/dk) 10]192,40 + 24,69 21520+4342 |
ERV (litre) 10] 1,49+0,55 1,72+ 0,56
VC (litre) 10| 5,81+0,65 6,10 + 0,79
PEF (Usn) 10| 7.89+2,16 971+£0,97 [*

* p<0,05
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Tablo 22. Sedanter Erkek Grubunun AkciSer Hacim ve Kapasiteleri

3 Ay Oncesi 3 Ay Sonrasi
n X+SD. X+SD. |p

FVC (litre) 7 5,26 £0,51 5,23+ 0,47
FEV1 (litre) 7 4,48 + 0,49 4,38 +£0,58
FEF %25-75 (I/sn) 7 5,26 £ 1,67 521+1,73
IMVV (I/dk) 7 190,00 £+ 40,08 189,29 & 40,01
ERV (litre) 7| 1,35+0,55 1,19% 0,70
VC (litre) 7 5,52 +0,75 5,36 £ 0,66
PEF (Usn) 7] 896+1.24 8,85 + 1,28

3 ayhk yiizme teknik egitimi sonunda egitim erkek grubunun MVV
(p=0,033) (Sekil 8.) ve PEF (p=0,018) (Sekil 9.) degerleri anlaml sekilde yiikseldi
(p<0,05), diger spirometrik &lgiim degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik
goériilmedi (p>0,05). Yiiziicii erkek grubunun 3 ayhk antrenman periyodu sonunda
MVV (p=0,020) (Sekil 10.) ve PEF (p=0,029) (Sekil 11.) degerleri anlamh sekilde
yiikseldi (p<0,05), diger spirometrik 6lgiim degerlerinde anlaml herhangi bir degisiklik
gbriilmedi (p>0,05). Sedanter erkek grubunun spirometrik 6l¢tim degerlerinde anlaml
herhangi bir degisiklik gériilmedi (p>0,05).
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Sekil 8. Egitim Erkek grubunun MVV degeri {izerine 3 aylik
ytizme teknik egitiminin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 9. Egitim Erkek grubunun PEF degeri {izerine 3 aylik
yiizme teknik egitiminin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 10. Yiiziicli Erkek grubunun MVYV degeri iizerine 3 aylik
yiizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 11. Yiiziicli Erkek grubunun PEF degeri lizerine 3 aylik
yiizme antrenmammnin etkisi.(* p<0,05)
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4.3. Kardiyorespiratuvar Parametreler:

Egitim bayan grubuna iligkin kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 23.’de;
yliziicii bayan grubuna iligkin kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 24.’de; sedanter

bayan grubuna ait kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 25.’de verilmistir.

Tablo 23. Egitim Bayan Grubunun Kardiyorespiratuvar Ol¢itmleri

3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n X+ 8.D, X +8.D. p
AT (%VO, max) 11] 31,27+747 31,64 + 8,49
VE (I/dk) 11] 54,56+ 18,22 52,33 £ 19,69
VO, (/dk) 11 1,36 + 0,48 1,47 £ 0,33
VO,ar (Vdk) 11 0,85 + 0,25 0,91+ 0,20
VCO, (I/dk) 11 1,34 £ 0,51 1,37+ 0,41
Q (Vdk) 11 1,02 + 0,05 0,97 £ 0,07
MaxVO, (ml/kg/dk) 11] 24,89+7,62 26,89 + 5,76
MaxVO,ar (ml/kg/dk) 11] 16,62+4,12 17,91 + 3,83
VE/VO, (Vdk) 11| 41,36 +9,81 35,18 + 8,96
0, Pulse (ml/vuru) 11] 11,06+9,31 10,20 + 7,34
Tablo 24. Yiiziicii Bayan Grubunun Kardiyorespiratuvar Ol¢timleri
3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenmam
Oncesi Sonras:
n X +8.D. X +8.D, P
AT (%VO, max) 9 30,22+ 5,12 3444+7,54 ™
VE (I/dk) 9 57,67+ 17,10 57,62 + 8,39
VO, (IVdk) 9 1,30+ 0,43 1,66 0,23 |*
[VO,41 (Vdk) 9 0,80 = 0,23 1,01 £ 0,41
VCO, (Vdk) 9 1,66 + 0,51 1,75+ 0,30
RQ (I/dk) 9 1,08 + 0,08 0,90+0,09 |*
[MaxVO, (ml/kg/dk) 9| 2271917 31,90 +£241 |
MaxVO,a1 (ml/kg/dk) 9 15,37+3,32 23,09+2,78  |**
VE/VO, (I/dk) 91 44,98+7,61 3522+644 |
0, Pulse (ml/vuru) 9 8,88 + 1,88 9,53 + 0,96
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Tablo 25. Sedanter Bayan Grubunun Kardiyorespiratuvar Olgiimleri

3 Ay Oncesi 3 Ay Sonrasi

n X +8.D. X+8S.D.

AT (%VO, max) 8 | 26,63+4,93 26,00 = 4,63
VE (I/dk) 81 51,89x10,77 50,18 + 8,10
VO, (I/dk) 8 1,20 + 0,14 1,18+ 0,18
VO, 7 (VdK) 8 0,81 + 0,21 0,80 + 0,26
VCO, (I/dk) 8 1,20+ 0,19 1,16+ 0,18
RQ (I/dk) 8 1,00 = 0,09 1,00 + 0,06
MaxVO, (ml/kg/dk) 8| 21,95+3,09 21,08+ 2,71
[MaxVO,,1 (ml/kg/dk) 8| 1523+3,22 14,46 + 2,35
VE/VO, (/dk) 8| 42,87+6,76 43,13 + 6,22
0, Pulse (ml/vuru) 8 7,90 + 0,84 7,35+ 1,15

3 ayhk ylizme teknik

kardiyorespiratuvar 6l¢iim degerlerinde

(p>0,05). Yiiziicli bayan grubunun 3 aylik antrenman periyodu sonrast AT (p=0,005)
(Sekil 12.), VO, (p=0,023) (Sekil 13.), MaxVO, (p=0,014) (Sekil 14.), MaxVOjar
(p=0,001) (Sekil 15.) degerlerinde anlamh sekilde yiikselme (p<0,05); RQ (p=0,002)
(Sekil 16.) ve VE/VO; (p=0,012) (Sekil 17.) degerlerinde anlamli sekilde diigme
goriilmiigtiir (p<0,05), diger degerlerde anlamli herhangi bir degisiklik gériilmemigtir
(p>0,05). Sedanter bayan grubunun 3 aylhk dénem sonundaki kardiyorespiratuvar

egitimi  sonrasi

anlamli herhangi bir degisiklik gériilmemigtir

egitim bayan grubunun

degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik gériilmemistir (p>0,05).
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Sekil 12. Yiiziicii Bayan grubunun anaerobik egik (AT) degeri
lizerine 3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 13. Yiiziicii Bayan grubunun VO, degeri iizerine 3 aylik
ylizme antrenmammn etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 14. Yiiziicii Bayan grubunun MaxVO, degeri iizerine 3 aylik
ylizme antrenmanimn etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 15. Yiiziici Bayan grubunun MaxVO; ot degeri iizerine
3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(*** p<0,001)
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Sekil 16. Yiiziicii Bayan grubunun RQ degeri iizerine 3 aylik
ylizme antrenmammn etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 17. Yiiziicii Bayan grubunun VE/VO, degeri lizerine 3 aylik
ylizme antrenmammnin etkisi.(** p<0,01)
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Egitim erkek grubuna iliskin kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 26.’da;
ylizlicli bayan grubuna iligkin kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 27.’de; sedanter
bayan grubuna ait kardiyorespiratuvar parametreler Tablo 28.’de verilmistir.

Tablo 26. Egitim Erkek Grubunun Kardiyorespiratuvar Olgiimleri

3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi Teknik Egitimi
Oncesi Sonrast
n X+S.D. X+8.D. P
AT (%VO, max) 9 36,67 +3,84 3944+4,10 |*
VE (I/dk) 9 92,91 + 4,46 94,71 + 5,68
VO, (I/dk) 9 2,23+0,77 2,47 £ 0,49
VO, (I/dk) 9 1,31+ 0,29 1,40 £ 0,41
VCO, (I/dk) 9 2,56 £ 0,73 2,58 + 0,50
Q (Vdk) 9 1,03 +£ 0,06 - 0,98 + 0,03
MaxVO, (ml/kg/dk) 9 35,44 + 10,12 37,74 £ 7,03
MaxVO,;4r (ml/kg/dk) 9 24,11+ 4,43 26,13 + 4,67
VE/VO, (Vdk) 9 45,37 = 13,55 39,61 + 7,30
0, Pulse (ml/vuru) 9 13,24 + 3,61 14,30+ 3,18
* p<0,05
Tablo 27. Yiiziicli Erkek Grubunun Kardiyorespiratuvar Olgiimleri
3 Aylik Yiizme 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenman
Oncesi Sonras1
n X +8S.D. X+£S.D. j
AT (% VO, max) 10| 36,80+5,14 41,70+ 542 |*
VE (I/dk) 10| 91,02+17,75 96,15 + 22,33
VO, (Vdk) 10 2,33+0,52 2,94+061 |
VO, 7 (VdK) 10 1,42 £ 0,25 1,61+024 |
VCO, (I/dk) 10 2,75+ 0,34 2,84+ 0,53
RQ (Vdk) 10 1,33+ 0,34 095+0,14
MaxVO, (ml/kg/dk) 10] 33,34+7,99 41,57+£9,07 |
MaxVO,ar (ml/kg/dk) 10] 21,16+3,95 2723+521 |
VE/VO, (I/dk) 10| 40,00 9,08 33,36+ 6,76 |
0, Pulse (ml/vuru) 10| 12,53+£2,03 . 14,78 + 3,35

*p<0,05  ** p<0,01
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Tablo 28. Sedanter Erkek Grubunun Kardiyorespiratuvar Ol¢iimleri

3 Ay Oncesi 3 Ay Sonrasi
n X +8.D. X+S.D.
AT (% VO, max) 7 38,57+ 2,30 38,29+ 2,29
VE (I/dk) 7 91,99 + 24,18 89,59 + 18,44
VO, (I/dk) 7 2,25+ 0,38 2,23 + 0,38
VO, (Vdk) 7| 141045 1,14 £ 0,29
VCO, (I/dk) 7 2,60 + 0,73 2,58 0,58
RQ (I/dk) 7 1,04 + 0,04 1,06 = 0,08
MaxVO, (ml/kg/dk) 7 32,84+ 4,30 32,94 + 5,64
MaxVO,ar (ml/kg/dk) 7 19,76 + 4,36 18,76 + 3,80
VE/VO, (Vdk) 7 41,05 + 8,86 41,20 + 10,92
0, Pulse (ml/vuru) 7 13,60 + 1,68 13,20 + 3,05

3 aylik ylizme teknik eZitimi sonrasi egitim erkek grubunun AT (p=0,024)
(Sekil 18.) degerinde anlamli sekilde yiikselme goriillmiistiir (p<0,05), diger
kardiyorespiratuvar Sl¢lim degerlerinde anlamh herhangi bir degisiklik goriilmemistir
(p>0,05). Yiiziicii erkek grubunun 3 aylik antrenman periyodu sonrasi AT (p=0,011)
(Sekil 19.), VO, (p=0,034) (Sekil 20.), VOzat (p=0,020) (Sekil 21.), MaxVO, (p=0,035)
(Sekil 22.) ve MaxVQO;at (p=0,004) (Sekil 23.) degerlerinde anlamlh sekilde yiikselme
(p<0,05); RQ (p=0,007) (Sekil 24.) ve VE/VO, (p=0,050) (Sekil 25.) degerlerinde
anlamh sekilde diisme goriilmiistiir (p<0,05), diger degerlerde anlamh herhangi bir
degisiklik goriilmemigtir (p>0,05). Sedanter erkek grubunun 3 aylik dénem sonundaki
kardiyorespiratuvar degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik gériilmemigtir

(>0,05).
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Sekil 18. Egitim Erkek grubunun anaerobik egik (AT) degeri
tizerine 3 aylik yiizme teknik egitiminin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 19. Yiiziicii Erkek grubunun anaerobik esik (AT) degeri
iizerine 3 aylik yiizme antrenmammn etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 20. Yiiziicii Erkek grubunun VO, degeri lizerine 3 aylik
ylizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 21. Yiiziicii Erkek grubunun VO; o7 degeri iizerine 3 aylik
ylizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 22. Yiiziicli Erkek grubunun MaxVO, degeri lizerine 3 aylik
yiizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)

= 40 O Yiiziicii Erkek
(3 Ayhk

% 30 + Antrenman

g2 Oncesi)

220t

2 O Yiiziicii Erkek

> 10 + (3 Ayhk

% Antrenman

= 0 Sonrasi)

Sekil 23. Yiiziicli Erkek grubunun MaxVO; st degeri iizerine
3 aylik yiizme antrenmaninin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 24, Yiiziicli Erkek grubunun RQ degeri iizerine 3 aylhik
ylizme antrenmanmnin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 25. Yiiziicii Erkek grubunun VE/VO; degeri lizerine 3 ayhk
yiizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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4.4. Kardiyovaskiiler Parametreler:

Egitim bayan grubuna iligkin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 29.’da;
yliziicii bayan grubuna iliskin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 30.’da; sedanter
bayan grubuna iligkin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 31.’de verilmistir.

Tablo 29. Egitim Bayan Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri

3 Aylhk Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n X+ S.D. X+8D. |p
ax. Yiik (Watt) 11] 131,82+25,23 | 138,64 + 20,50
Siire (dk) 11 8,75+ 1,26 8,81+ 0,99
Dinlenik HR (atim/dk) 11] 85,73+10,14| 83,73+ 13,51
HR ,1 (atim/dk) 11} 131,55+9,93 | 133,18+9,43
Max. HR (atum/dk) 11] 168,73 £10,32 | 169,45+ 11,17
Dinlenik Sistol (mmHg) 11] 102,09 +4,09 | 103,82 + 6,37
[Max. Sistol (mmHg) 11] 161,91 +13,28 [ 175,18 + 8,65 |*
IDinlem'k Diyastol (mmHg) 11| 77,45+6,35 75,82 + 5,08
[Max. Diyastol (mmHg) 11| 8555+836 | 82,73+938
Toparlanma Siiresi (sn) 11] 66,82 +9,82 61,36 +6,74 |**
*p<0,05  **p<0,01
Tablo 30. Yiiziicii Bayan Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri
3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Antrenman Antrenmam
Oncesi Sonrasi
n X+ S.D. X+8D. |p
Max. Yiik (Watt) 9 | 133,33 +21,65 | 141,67 & 21,65
Siire (dk) 9 8,09+ 1,50 8,60+ 1,21
inlenik HR (atim/dk) 9 83,22+ 7,22 81,11+785 |*
[HR a1 (atmy/dk) 9| 12822717 [137,33+£9,95 |+
[Max. HR (atim/dk) 9 | 175,67+13,99 | 179,44 + 3,17
|Dinlenik Sistol (mmHg) 91106,78+7,92 | 108,22 + 6,91
[Max. Sistol (mmHg) 9 | 167,11 £19,61 | 17933 21,92 |*
IDinlenik Diyastol (mmHg) 9| 7822+504 | 77,22+421
[Max. Diyastol (mmHg) 9| 82,22+1333| 79,33+12,70
Toparlanma Siiresi (sn) 9] 50,00+11,18] 46,67+ 11,73 |**

*p<0,05  **p<0,01
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Tablo 31. Sedanter Bayan Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri

3 Ay Oncesi | 3 Ay Sonrasi

n X+ S.D. X +SD.

Max. Yiik (Watt) 8] 11875+1768 | 121,88+ 8,84

Siire (dk) 8| 753+123 7,92 + 0,87

IDinlenik HR (atim/dk) 8| 8338+566 | 8525+4,50
|HR 57 (atm/dk) 8 | 117,88+757 | 119,88+ 10,02
[Max. HR (atm/dk) 8 ]163,13+636 | 164,88+13,53

IDinlenik Sistol (mmHg) 8 | 104,00+5,95 | 102,50 +4,34
|Max. Sistol (mmHg) 8 | 150,75+ 14,34 | 152,25+ 11,04

IDinlenik Diyastol (mmHg) 8] 76,00£550 | 77,25+437

[Max. Diyastol (mmHg) 8| 80,759,690 | 79,13+8,58

Toparlanma Siiresi (sn) 8§ ] 69,38+7,76 67,50 + 9,64

3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim bayan grubunun Max. Sistol
(p=0,015) (Sekil 26.) degeri anlamh gekilde yiikselmis ve Toparlanma Siiresi (p=0,006)
(Sekil 27.) degeri anlamh sekilde dismiistiir (p<0,05), diger kardiyovaskiiler
parametrelerde anlamli herhangi bir degisiklik goriilmemigtir (p>0,05). Yiiziicii bayan
grubunun 3 aylik antrenman periyodu sonras1 HR At (p=0,002) (Sekil 28.) ve Max Sistol
(p=0,024) (Sekil 29.) degerleri anlaml sekilde yiikselmis, Dinlenik HR (p=0,042) (Sekil
30.) ve Toparlanma Siiresi (p=0,004) (Sekil 31.) degerleri anlamh sekilde diigmiigtiir
(p<0,05), diger kardiyovaskiiler parametrelerde anlamli herhangi bir degisiklik
goriilmemistir(p>0,05).
kardiyovaskiiler parametrelerinde anlamli herhangi bir degisiklik goriilmemigtir
(p>0,05).

Sedanter bayan grubunun 3 ayhk dénem sonunda
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Sekil 26. Egitim Bayan grubunun Max. Sistol degeri lizerine 3 aylik
yiizme teknik egitiminin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 27. Egitim Bayan grubunun Toparlanma Siiresi degeri
lizerine 3 aylik yiizme teknik egitiminin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 28. Yiiziicii Bayan grubunun HR a1 degeri lizerine 3 aylik
yiizme antrenmaninmin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 29. Yiiziicii Bayan grubunun Max. Sistol degeri {izerine
3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 30. Yiiziicii Bayan grubunun Dinlenik HR degeri iizerine
3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 31, Yiiziicli Bayan grubunun Toparlanma Stiresi degeri
tizerine 3 aylik yiizme antrenmaninin etkisi.(** p<0,01)
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Egitim erkek grubuna iliskin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 32.’de;
yliziicli erkek grubuna iliskin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 33.’de; sedanter erkek
grubuna iligkin kardiyovaskiiler parametreler Tablo 34.’de verilmistir.

Tablo 32, Egitim Erkek Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n X+ 8.D. X+SD. | p

Max. Yiik (Watt) 9 | 211,11 +39,75 | 222,22 + 26,35
Siire (dk) 9 10,82 + 1,37 11,46+ 1,23
Dinlenik HR (atim/dk) 9 84,89 + 3,22 83,33:+11,43
[HR 1 (atim/dk) 9 | 124,33 +£ 8,92 128,00 = 6,80 |*
[Max. HR (atmy/dk) 9 | 168,67+6,65 | 172,33+12,52
Dinlenik Sistol (mmHg) 9 | 106,78 + 3,67 110,33 +£3,43
Max. Sistol (mmHg) 9 | 184,33 +£19,08 | 188,67 +2,24
{Dinlenik Diyastol (mmHg) 9 76,22 + 5,83 75,56 + 4,69
Max. Diyastol (mmHg) 9 79,33 £ 4,06 81,78 + 4,06
Toparlanma Siiresi (sn) 91 63,33+9,68 58,80+ 8,94 |**

*p<0,05  **p<0,01

Tabloe 33. Yiiziicii Erkek Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenmam
Oncesi Sonrasi
n X+SD, X+8D. |p

Max. Yiik (Watt) 10] 212,50+ 31,73 | 235,00+ 33,75 [
Siire (dk) 10] 11,82+2,04 11,87 + 2,38
Dinlenik HR (atim/dk) 10] 82,50+10,80 | 80,10+8,71
HR 41 (atim/dk) 10] 128,30+ 12,42 | 136,60 + 10,46 |**
Max. HR (atim/dk) 10] 171,60+ 17,61 | 174,50 + 14,30
Dinlenik Sistol (mmHg) 10} 110,90 +£ 4,48 113,30+ 5,72
Max. Sistol (mmHg) 10] 189,00 + 8,79 195,70+ 1,95 |*
Dinlenik Diyastol (mmHg) 10] 82,90+11,95| 81,30+6,31
Max. Diyastol (mmHg) 10| 81,90+10,85 | 82,00z 14,14
Toparlanma Siiresi (sn) 10| 53,00+7,53 46,50+ 7,09 |

*p<0,05 **p<0,01




Tablo 34. Sedanter Erkek Grubunun Kardiyovaskiiler Parametreleri

3 Ay Oncesi 3 Ay Sonrasi
n X+ S.D. X=x8.D.
Max. Yiik (Watt) 7 119643 +17,25| 192,86+ 18,90
Siire (dk) 7] 10,82+1,34 10,59 + 1,05
Dinlenik HR (atiny/dk) 71 91,71+£1377 ] 93,14£9,01
HR 51 (atim/dk) 7 | 129,86+3,44 | 128,86+ 3,53
Max. HR (atim/dk) 7]171,57+6,11 170,57 £ 9,05
Dinlenik Sistol (mmHg) 7 | 106,57 +4,24 | 107,00 + 4,00
[Max. Sistol (mmHg) 7 | 179,29+ 19,12 | 180,57 + 16,83
Dinlenik Diyastol (mmHg) 71 78,71 +5,50 79,86 + 5,87
Max. Diyastol (mmHg) 7 80,29 + 9,59 84,57 £ 9,22
Toparlanma Siiresi (sn) 71 53,57+6,90 53,57 + 6,27

3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim erkek grubunun Toparlanma
Siiresi (p=0,009) (Sekil 32.) degeri anlamh sekilde diismustir (p<0,05), diger
kardiyovaskiiler parametrelerde anlaml herhangi bir degisiklik goriilmemistir (p>0,05).
Yiiziicii erkek grubunun 3 aylik antrenman periyodu sonrasi Max. Yik (p=0,019) (Sekil
33.), HRar (p=0,011) (Sekil 34.) ve Max Sistol (p=0,031) (Sekil 35.) degerleri anlamh
sekilde yiikselmig, Toparlanma Siiresi (p=0,002) (Sekil 36.) degeri anlamh sekilde
diigmiistiir (p<0,05), diger kardiyovaskiiler parametrelerde anlamli herhangi bir
degisiklik goriilmemistir (p>0,05). Sedanter erkek grubunun 3 ayhk dénem sonunda
kardiyovaskiiler parametrelerinde anlamh herhangi bir degisiklik goriilmemistir
(p>0,05).
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Sekil 32, Egitim Erkek grubunun Toparlanma Stiresi degeri
iizerine 3 aylik ylizme teknik egitiminin etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 33. Yiiziicii Erkek grubunun Max. Yiik degeri lizerine
3 aylik yiizme antrenmanimn etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 34, Yiiziicii Erkek grubunun HR At degeri iizerine 3 aylik
ylizme antrenmanimn etkisi.(** p<0,01)
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Sekil 35. Yiiziicli Erkek grubunun Max. Sistol degeri iizerine
3 aylik ylizme antrenmanimn etkisi.(* p<0,05)
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Sekil 36. Yiiziicii Erkek grubunun Toparlanma Siiresi degeri
lizerine 3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(** p<0,01)
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4.5. Hematolojik Parametreler:

Egitim bayan grubuna iliskin hematolojik parametreler Tablo 35.’de; yiiziicii
bayan grubuna ait hematolojik parametreler Tablo 36.’da; sedanter bayan grubuna ait
hematolojik parametreler Tablo 37.’de verilmistir.

Tablo 35. Egitim Bayan Grubunun Hematolojik Parametreleri

3 Aylik Yiizme | 3 Ayhk Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n| X:SD. X+SD.
Egzersiz Oncesi
C (bin/mm®) 1] 594+1,12 6,20+ 1,10
[RBC (milyon/mm?) 11| 4,49+033 4,58 + 0,29
[Hb (gr/dL) 11| 12642081 | 1326+081
Het (%) 11] 39,53+3,76 | 40,20+ 2,48
Egzersiz Sonrasi
'WBC (bin/mm’) 11| 6,59+1,38 7.44 + 1,61
RBC (milyon/mm?’) 11| 4,53+0,32 4,61 0,22
[Hb (gr/dL) 11] 12,72+0,78 | 13,30+ 0,86
[Hct (%) 1] 39,56+2,86 | 4083272
* p<0,05

73




Tablo 36. Yiiziicli Bayan Grubunun Hematolojik Parametreleri

3 Ayhk Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Antrenmam Antrenmani
Oncesi Sonrasi
n X£8.D. )—i = S.D. p

Egzersiz Oncesi
WBC (bin/mm®) 9| 746236 7,77 + 1,88

C (milyon/mm?) 9| 4,43+0,37 4,48 + 0,26

/dL) 9| 1238+1,62 | 13,18%x1,53 [~

Hct (%) 9| 3831+4,29 | 39,29+331
Egzersiz Sonrasi
WBC (bin/mm’) 9] 9,07+2,80 9,17+2,16

C (milyon/mm’) 9| 4,53x0,32 4,59 + 0,32
[Hb (gr/dL) 9 1272+1,77 | 13,60+1,66 [*
[Het (%) 9| 3952+444 | 4031412
*p<0,05  ** p<0,01

Tablo 37. Sedanter Bayan Grubunun Hematolojik Parametreleri

3 Ay Oncesi | 3 Ay Sonrast
n X+8.D. X+8.D. P
Egzersiz Oncesi
WBC (bin/mm’) 8| 6,73+2,04 6,13 + 1,40
C (milyon/mm’) 8| 451=+0,16 4,44 +0,18
Hb (gr/dL) 8| 1240+1,04 | 123121,14
Hct (%) 8| 38,71+2,80 | 38,36+0,84
Egzersiz Sonrasi
'WBC (bin/mm®) 8| 7,14+1,74 6,81 + 1,06
RBC (milyon/mm®) 8| 4,58+021 4,54 + 0,21
(gr/dL) 8 | 12,66+1,01 12,56 + 1,05
et (%) 8 | 3934261 | 3929+075
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Egitim bayan grubunun egzersiz 6ncesi Hb (p=0,018) (Sekil 37.) degeri ile
egzersiz sonrast Hb (p=0,036) (Sekil 38.) degeri 3 aylik ylizme teknik egitimi sonrasi
anlamh gekilde yiikselmigtir (p<0,05). Yiiziici bayan grubunun egzersiz &ncesi Hb
(p=0,002) (Sekil 39.) degeri ile egzersiz sonras1 Hb (p=0,021) (Sekil 40.) degeri anlaml
sekilde yiikselmigtir (p<0,05). Sedanter bayan grubunun 3 aylik doénemde egzersiz
Oncesi ve egzersiz sonrasi hematolojik degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik
goriilmedi (p>0,05).
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Sekil 37. Egitim Bayan grubunun egzersiz §ncesi hemoglobin (Hb)
degeri lizerine 3 aylik ylizme teknik egitiminin etkisi.

(* p<0,05)
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Sekil 38. Egitim Bayan grubunun egzersiz sonrasi hemoglobin (Hb)
degeri lizerine 3 aylik yiizme teknik eZitiminin etkisi.
(* p<0,05)
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Sekil 39. Yiiziicii Bayan grubunun egzersiz éncesi hemoglobin
(Hb) degeri iizerine 3 aylik yiizme antrenmaninin etkisi.

(** p<0,01)
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Sekil 40. Yiiziicii Bayan grubunun egzersiz sonras: hemoglobin
(Hb) degeri iizerine 3 aylik yiizme antrenmannin etkisi.
(* p<0,05)
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Egitim erkek grubuna iliskin hematolojik parametreler Tablo 38.’de; yiiziicii
erkek grubuna ait hematolojik parametreler Tablo 39.’da; sedanter erkek grubuna ait

hematolojik parametreler Tablo 40.’da verilmistir.

Tablo 38. Egitim Erkek Grubunun Hematolojik Parametreleri

3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi | Teknik Egitimi
Oncesi Sonrasi
n X+SD. X+SD. |Pp
Egzersiz Oncesi
WBC (bin/mm’) 9| 592093 6,60+0,62 [*
RBC (milyon/mm?) 9| 499+0,34 5,08+ 0,36
Hb (gr/dL) 9| 1457124 | 1577+1,14 |~
Hct (%) 9| 45,06+4,28 | 45,09+3,09
[Egzersiz Sonrasi
'WBC (bin/mm’) 9| 748+1,40 8,72 + 1,91
RBC (milyon/mm’) 9| 5,12+0,29 5,35 + 0,44
Hb (gr/dL) 9| 1500+1,03 | 1661123 [+
Hct (%) 9| 46,18 +3,63 | 48,03+398
*p<0,05 **p<0,01
Tabloe 39. Yiiziicii Erkek Grubunun Hematolojik Parametreleri
3 Aylik Yiizme | 3 Aylik Yiizme
Antrenman Antrenman
Oncesi Sonras1
n X +8S.D. X+SD. | P
Egzersiz Oncesi
WBC (bin/mm’) 10| 7,01+147 7,42+ 1,29
RBC (milyon/mm?®) 10| 5,17+0,26 537+034 [
Hb (gr/dL) 10| 15,07+0,80 | 16,96+1,16 [**
{Hct (%) 10| 46,23+2,73 | 48,23+3,79
Egzersiz Sonrasi
WBC (bin/mm’) 10| 8,40+1,84 9,51 + 2,46
RBC (milyon/mm?) 10] 532+027 549+0,29 [
Hb (gr/dL) 10} 15,51+0,73 | 17,16+0,90 [**
Hct (%) 10] 47,58+3,11 | 49,05+3,42
*p<0,05 ***p<0,001
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Tablo 40. Sedanter Erkek Grubunun Hematolojik Parametreleri

3 AyOncesi | 3 Ay Sonras

n X£SD. X £SD.
Egzersiz Oncesi
WBC (bin/mm’) 7| 7,70+2,55 7,86 + 2,39
RBC (milyon/mm’) 7| 521+036 521+ 0,30
Hb (gr/dL) 7] 1523137 | 15,13+0,69
Hct (%) 7| 4501281 | 45,06+2,38
[Egzersiz Sonrasi
WBC (bin/mm®) 71 9,71+254 9,39 + 2,36
RBC (milyon/mm?) 7| 5,37+0,58 5,36 & 0,34
Hb (gr/dL) 7| 1590+ 1,81 15,69 + 1,07
Hct (%) 7| 47,36+5,66 | 47,10+2,66

Egitim erkek grubunda egzersiz oncesi Hb (p=0,003) (Sekil 41.) degeri ile
egzersiz sonras1 Hb (p=0,007) (Sekil 42.) degeri 3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi
anlaml gekilde yiikselmigtir (p<0,05). Yiiziicti erkek grubunda egzersiz éncesi RBC
(p=0,024) (Sekil 43.) ve Hb (p=0,001) (Sekil 44.) degerleri, ayrica egzersiz sonrast RBC
(p=0,031) (Sekil 45.) ve Hb (p=0,001) (Sekil 46.) degerleri 3 aylik antrenman periyodu
sonras1 anlamli gekilde yiikselmigtir (p<0,05). Sedanter erkek grubunda 3 ayhk
dénemde egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi hematolojik parametrelerde anlamh

herhangi bir degisiklik gériilmedi (p>0,05).

20 O Egitim Erkek
16 + (3 Aylik Yiizme
- Teknik Egitimi
12t Oncesi)
0
2 87 O Egitim Erkek
41 (3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi
0 Sonrasi)

Sekil 41. Egitim Erkek grubunun egzersiz 6ncesi hemoglobin (Hb)
degeri tizerine 3 aylik yiizme teknik egitiminin etkisi.(** p<0,01)
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i Egitim Erkek
16 + T (3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi
Oncesi)

Hb (gr/dl)

O Egitim Erkek
(3 Aylik Yiizme
Teknik Egitimi
Sonrasr)

Sekil 42. Egitim Erkek grubunun egzersiz sonrasi hemoglobin (Hb)
degeri tizerine 3 aylik ylizme teknik egitiminin etkisi.(** p<0,01)

7 - O Yiziicil Erkek
@67 LT (3 Ayhk
g5 ~ éntrenman
E 4+ Oncesi)
= 5]
ES3 O Yiiziicii Erkek
w2t (3 Aylik
ﬁ 1+ Antrenman

0 Sonras)

Sekil 43. Yiiziicii Erkek grubunun egzersiz 6ncesi eritrosit (RBC)
degeri iizerine 3 aylik yiizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)

20
wHK [ Yiiziicii Erkek
16 1 (3 Ayhk
- éntrenman
g 12+ Oncesi)
3 B
E 81 O Yiiziicii Erkek
Wl (3 Ayhk
Antrenman
0 Sonrasi)

Sekil 44, Yiiziicli Erkek grubunun egzersiz éncesi hemoglobin (Hb)
degeri lizerine 3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(*** p<0,001)
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Yiiziicii Erkek
(3 Aylik
Antrenman
Oncesi)

*

1
T

O Yiiziicii Erkek
(3 Ayhk
Antrenman
Sonrasi)

RBC (milyon/mm3)

C = N W A Ui &N
L
T

Sekil 45. Yiiziicii Erkek grubunun egzersiz sonrasi eritrosit (RBC)
degeri tizerine 3 aylik ylizme antrenmaninin etkisi.(* p<0,05)

20 iy Yiiziicii Erkek
16 + (3 Ayhk
= Antrenman
i 12 + Oncesi)
2 87 O Yiiziicii Erkek
4L (3 Ayhk
Antrenman
0 Sonrasi)

Sekil 46. Yiiziicii Erkek grubunun egzersiz sonrasi hemoglobin
(Hb) degeri lizerine 3 aylik yiizme antrenmannin etkisi.
(*** p<0,001)
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4.6. Kalibrasyon Degerleri

Tablo 41. Egitim Bayan Grubunun spirometrik 8lglimler ve egzersiz testinden 6nce
gergeklestirilen kalibrasyon degerleri.

Egitim Bayan Grubu

Cal10, | Cal1CO, | Cal20, | Cal2CO, AbO Ab | Ekspirasyon | Inspirasyon
% 16.00 % 4.00 %26.00 | %0.00 2| CO, | 3.00Litre | 3.00 Litre

S.K 3AyOnce | 16.03 4.03 26.04 0.00 21.01 | 0.07 3.03 3.03
" 13 AySonra| 16.01 3.97 26.05 -0.01 21.05 | 0.08 3.00 3.03

H B 3AyOnce | 16.02 4.02 26.04 0.00 21.01 | 0.07 2.94 2.96
"~ |3 AySonra| 16.01 3.98 26.03 0.01 21.00 | 0.07 2.99 3.00
o.C 3AyOnce | 16.03 4.03 26.04 0.00 21.01 | 0.07 3.03 3.03
" |3 AySonra| 16.00 4.00 26.02 -0.02 20.99 | 0.08 2.91 2.85
M.E 3AyOnce [ 16.02 3.98 26.03 0.00 21.01 | 0.08 2.94 2.96
""" |3 AySonra| 16.01 4.03 26.02 0.00 20.99 | 0.08 3.02 3.04
S.K 3AyOnce | 16.03 4.00 26.05 -0.02 21.00 | 0.06 3.17 3.06
" 13 AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 3.01 3.01
0.C 3AyOnce | 16.02 3.98 26.03 0.00 21.01 | 0.08 2.94 2.96
" |3 AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.00 | 0.08 291 2.85
M. U 3AyOnce | 16.02 4.06 26.02 0.01 21.01 | 0.09 3.05 2.97
"7 |3AySonral 16.02 4.01 26.03 0.01 21.02 | 0.06 3.00 3.00
S.G 3AyOnce | 16.02 4.03 26.03 0.00 21.01 | 0.07 3.01 2.99
" " |3AySonra| 16.03 4.05 26.05 0.01 21.02 | 0.09 2.96 297
HS 3AyOnce | 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 297
"7 |3 AySonra| 16.05 4.01 26.06 0.01 21.06 | 0.08 3.02 3.04
N.T 3AyOnce | 16.01 4.00 26.02 -0.01 21.00 | 0.06 3.01 3.07
""" |3AySonra| 16.02 3.98 26.03 0.00 20.99 | 0.08 2.98 3.01
Y. N 3AyOnce | 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 2.97
""" 13AySonra| 16.05 4.01 26.06 0.01 21.06 | 0.08 3.02 3.04

Tablo 42. Egitim Erkek Grubunun spirometrik 6l¢timler ve egzersiz testinden 6nce
gergeklestirilen kalibrasyon degerleri.

Egitim Erkek Grubu
Cal10, | Cal1CO, | Cal20, | Cal2CO, AbO Ab | Ekspirasyon | Inspirasyon
% 16.00 % 4.00 %26.00 | %0.00 21 CO, | 3.00Litre | 3.00 Litre
AK 3AyOnce | 16.03 4.05 26.06 -0.08 19.61 [ 0.13 3.05 3.00
" |3 AySonra| 16.01 4.00 26.02 0.00 20.99 | 0.08 2.99 3.02
S.K 3AyOnce | 16.00 3.60 26.01 0.01 19.59 | 0.14 2.97 2.96
""" |3 AySonra| 16.01 4.00 26.02 -0.02 20.98 | 0.06 3.02 3.01
AY 3AyOnce | 16.01 4.00 26.02 -0.01 21.00 | 0.06 3.01 3.07
""" |3AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 2.83 2.88
E.B 3AyOnce | 16.02 4.06 26.02 0.01 21.01 | 0.09 3.05 297
"7 |3 AySonra} 16.00 4.00 26.02 -0.02 20.99 | 0.08 291 2.85
RY 3 AyOnce | 16.02 4.02 26.02 0.01 21.00 [ 0.09 3.14 3.15
""" [3AySonra| 16.02 3.99 26.04 -0.01 21.03 | 0.06 2.99 3.01
M. G 3AyOnce | 16.00 3.60 26.01 0.01 19.59 | 0.14 2.97 2.96
" " 13AySonra| 16.01 4.01 26.02 -0.02 21.00 | 0.05 2.90 2.71
T.Z 3 AyOnce | 16.03 4.00 26.05 -0.02 21.00 | 0.06 3.04 3.03
™" |3 AySonra| 16.02 3.99 26.04 -0.01 21.03 | 0.06 2.99 3.01
AK 3AyOnce | 16.02 4.06 26.02 0.01 21.01 | 0.09 3.08 297
" |3 AySonra| 16.01 4.00 26.02 -0.02 2098 | 0.06 3.02 3.01
U.E 3AyOnce | 16.03 4.05 26.06 -0.08 19.61 [ 0.13 3.05 3.00
" [3AySonra| 16.01 4.01 26.02 -0.02 21.00 | 0.05 2.90 2.71
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Tablo 43. Yiiziicti Bayan Grubunun spirometrik &l¢limler ve egzersiz testinden énce
gergeklestirilen kalibrasyon degerleri.

Yiiziicli Bayan Grubu
Cal10, | Cal1CO, | Cal20, | Cal2CO, AbO Ab | Ekspirasyon | Inspirasyon
% 16.00 % 4.00 % 26.00 | % 0.00 2| Co, | 3.00Litre | 3.00 Litre

O.T. 3AyOnce | 1597 4.10 25.99 -0.07 19.57 | -0.06 2.97 3.01
3 AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.00 | 0.08 2.91 2.85

B.O 3AyOnce | 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 2.97
" " |3 AySonra| 16.01 4.01 26.02 -0.02 21.00 | 0.05 2.90 2.71
HT 3AyOnce | 16.00 4.00 26.01 0.00 21.00 | 0.06 2.86 291
" " [3AySonra| 16.03 4.05 26.06 -0.08 19.61 | 0.13 3.05 3.00
P.D 3AyOnce | 1597 4.10 25.99 -0.07 19.57 | -0.06 2.97 3.01
" [3AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.00 | 0.08 2.91 2.85
6.K 3AyOnce | 16.00 3.60 26.01 0.01 19.59 | 0.14 2.97 2.96
" |3 AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.00 | 0.08 291 2.85
B.K 3AyOnce | 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 2.97
" |3 AySonra| 16.01 4.01 26.02 -0.02 21.00 | 0.05 2.90 2.71
S A 3 AyOnce | 16.01 3.98 26.03 0.01 21.00 | 0.07 2.99 3.00
""" |3AySonra| 16.03 4.05 26.06 -0.08 19.61 | 0.13 3.05 3.00
G.Y 3AyOnce | 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 2.97
" " |3 AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.00 | 0.08 291 2.85
R K 3AyOnce [ 16.00 3.60 26.01 0.01 19.59 | 0.14 2.97 2.96
" |3AySonra| 16.02 3.97 26.03 0.00 21.02 | 0.08 3.05 2.97

Tablo 44. Yiiziicii Erkek Grubunun spirometrik &l¢iimler ve egzersiz testinden 6nce
gergeklestirilen kalibrasyon degerleri.

Yiiziicii Erkek Grubu
Cal10, | Cal1CO, | Cal20, |Cal2CO;| ,, o | Ab |Ekspirasyon Inspirasyon
% 16.00 % 4.00 % 26.00 % 0.00 2| CO, | 3.00Litre | 3.00 Litre

S0 3 Ay Once 15.97 4.10 25.99 -0.07 19.57 | -0.06 297 3.01
" 13 AySonra| 16.01 4.00 26.02 -0.01 20.99 | 0.08 3.02 3.04
T.U 3 Ay Once 16.06 4.04 26.08 0.12 19.67 | 0.13 3.00 2.98
"~ |3 AySonra| 16.02 4.03 26.03 0.01 20.99 | 0.08 2.99 3.02
iD 3 Ay Once 16.03 4.03 26.04 0.00 21.01 | 0.07 2.97 3.00
"~ |3 AySonra| 16.01 4.01 26.02 0.00 20.98 | 0.09 3.05 2.98
o.P 3 Ay Once 16.04 3.98 26.08 -0.04 19.63 | -0.02 2.98 2.98
""" |3AySonra| 16.03 4.01 26.05 0.01 21.00 | 0.10 3.08 3.00
Y. K 3 Ay Once 15.97 4.10 25.99 -0.07 19.57 | -0.06 297 3.01
" 13 AySonra| 16.01 4.02 26.03 0.00 20.98 | 0.09 2.96 297
S.G 3 Ay Once 16.02 4.02 26.04 0.00 21.01 | 0.07 2.94 2.96
"~ |3 AySonra| 16.01 3.97 26.05 -0.01 21.05 | 0.08 2.74 2.80
H.E. | 3 Ay Once 15.97 3.96 25.97 0.05 19.53 | 0.21 2.93 2.93
K. 13 AySonra| 16.03 3.99 26.04 0.01 21.00 | 0.09 3.02 3.01
0.C 3 Ay Once 15.97 4.48 25.98 0.17 19.56 | 0.08 3.02 2.99
" [3AySonra| 16.01 4.00 26.01 0.01 2097 | 0.10 2.74 2.80
0.K 3 Ay Once 16.02 3.99 26.03 0.00 21.01 | 0.07 3.00 2.94
" [3AySonra| 16.02 3.99 26.04 -0.01 21.03 | 0.06 2.99 3.01
0.A 3 Ay Once 16.02 3.99 26.03 0.00 21.01 | 0.07 3.05 2.97
""" 13 AySonra| 16.02 4.01 26.03 0.01 21.02 | 0.06 3.02 3.01
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Tablo 45. Sedanter Bayan Grubunun spirometrik Slgiimler ve egzersiz testinden dnce
gergeklestirilen kalibrasyon degerleri.

Sedanter Bayan Grubu

Cal10, | Cal1CO, | Cal20, |Cal2CO, AbO Ab | Ekspirasyon | Inspirasyon

% 16.00 % 4.00 %26.00 | % 0.00 2| CO, | 3.00Litre | 3.00 Litre
O.L. [ 3AyOnce | 16.01 4,01 26.02 -0.02 21.00 | 0.05 2.90 2.71
S. [3AySonra| 16.03 3.99 26.06 0.01 21.02 | 0.09 3.02 3.00
T L3AY Once | 16.02 4.02 26.05 0.00 21.01 | 0.08 3.00 2.98
" [3AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 3.01 3.01
S A 3AY Once | 16.01 4,05 26.01 0.02 21.02 | 0.05 3.01 2.99
3 AySonra| 16.03 3.99 26.06 0.01 21.02 | 0.09 3.02 3.00
5.C 3AyOnce | 16.01 4.00 26.01 0.02 21.00 | 0.09 3.14 3.08
"> [3 AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 3.01 3.01
o.D. I3AY Once | 16.00 4.00 26.01 0.00 20.99 | 0.09 2.74 2.80
" [3AySonra| 16.04 4.02 26.05 0.01 21.04 | 0.07 3.06 2.99
AD. |I3AY Once | 16.00 3.99 26.01 0.01 21.00 | 0.09 2.91 2.85
*7" |3 Ay Sonra] 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 2.99 3.01
Ep. |3AY Once | 16.01 4,00 26.02 -0.02 21.01 | 0.06 2.74 2.80
"7 [3 AySonra| 16.04 4,02 26.05 0.01 21.04 | 0.07 3.06 2.99
M.E. [ 3AyOnce [ 16.01 4,02 26.01 0.01 21.00 | 0.06 2.98 2.97
T. [3AySonra| 16.04 4.02 26.05 0.01 21.04 | 0.07 3.03 2.96

Tablo 46. Sedanter Erkek Grubunun spirometrik Slgtimler ve egzersiz testinden dnce
gerceklestirilen kalibrasyon degerleri.

Sedanter Erkek Grubu

Cal10, | Cal1CO, | Cal20, | Cal2CO, AbO Ab | Ekspirasyon | Inspirasyon

% 16.00 % 4.00 % 26.00 | %0.00 2| CO, | 3.00Litre | 3.00 Litre
F.E 3AyOnce | 16.02 4.03 26.03 0.00 21.01 | 0.07 3.01 2.99
"7 |3 AySonra| 16.04 4.02 26.05 0.01 21.04 | 0.07 3.03 3.00
S 7 3 AyOnce | 16.01 4.02 26.02 0.01 20.99 [ 0.08 2.78 2.85
"™ |3 AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 3.01 3.01
G.K 3 AyOnce [ 16.02 4.02 26.03 0.00 20.99 | 0.07 2.95 2.98
" |3 AySonra| 16.04 4.00 26.06 0.00 21.04 | 0.08 2.95 2.98
C.K 3AyOnce | 16.01 4.01 26.02 0.00 2097 | 0.11 2.97 3.01
"7 13 AySonra| 16.03 4.04 26.06 0.01 21.06 | 0.09 297 3.03
G.Y 3AyOnce | 16.04 4.05 26.06 0.01 21.02 | 0.11 3.01 2.99
""" |3 AySonra| 16.03 3.99 26.06 0.01 21.02 | 0.09 3.02 3.00
M. A 3AyOnce | 16.02 4.00 26.03 -0.01 21.00 | 0.06 3.12 2.90
""" |3 AySonra| 16.04 4.00 26.05 0.00 21.02 | 0.07 3.05 2.96
A A 3AyOnce | 16.02 4.00 26.03 -0.01 21.00 | 0.06 3.12 2.90
) 3 AySonra| 16.04 4.02 26.05 0.01 21.04 [ 0.07 3.03 3.00
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada Anadolu Universitesi ile Osmangazi Universitesi yiizme
takimlarinda bulunan ve ayrica yiizme bilmedigi igin ylizme teknik egitimine alinan 18-
25 yas aras1 bayan ve erkeklerde halen uygulanmakta olan ii¢ aylik yiizme antrenman
programimin  fizyolojik sistemler Uizerine etkileri CPX-25 egzersiz protokolii

uygulanarak ergospirometreyle degerlendirme amaglanmigtir.

5.1. Antropometrik Parametreler:

Calisgmamiza yas ortalamasi (egitim bayan 21,36+1,43; yiiziicii bayan
20,67£1,00; sedanter bayan 21,75+1,28) olan bayan ve (egitim erkek 21,56+1,51;
yiizticli erkek 21,10+1,91; sedanter erkek 22,00+1,53) olan erkek denek gruplan
katilmigtir. Caligmamzdaki gruplar arasinda yas, boy uzunlugu ve viicut agirhi
yoniinden anlaml bir fiziksel farklilik yoktur (p>0,05).

Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Fakat bu azalmanin derecesi egzersizin
tipine, siddetine ve siklifina baghidir. Viicut yag oram arttikga aktiviteye etkili olarak
katilan yagsiz viicut kitlesi azalir, viicut agirhigimin kilogrami bagma diisen aerobik
kapasite azalir, dolayisiyla bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek igin gerekli
oksidatif enerji metabolizmasi diiger (7, 40).

Yapilan aragtirmalarda spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda bulunan en
belirgin antropometrik Sl¢tim farklih@i 6zellikle endurans sporu yapanlarda viicut yag
oranlarinda goriilmektedir (6,72).

Sunulan bu galigmada yliziicti bayan grubunda ii¢ aylik diizenli antrenmanlar
sonucunda viicut ylizde ya§ (VYY) oraminda ve buna paralel olarak yagli viicut

agirhginda anlamli azalmalar ve yagsiz viicut agirhiginda da anlamh artis gériilmiistiir
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(p<0,05). Diger gruplarin antropometrik &l¢tim degerlerinde anlamh bir degisiklik
goriilmemistir (p>0,05).

Zviglick ve Kaufmann; baglangigta olgiilen viicut yag oranlarinin, birkag
haftalik yogun aerobik antrenmanlar sonucunda bile degisiklik gosterdigini
belirtmiglerdir (72).

Thomas ve Reilly; diizenli antrenman yapan atletlerde sezon bag1 ve sezon
sonrasi 6lgtimlerde viicut yag oramindaki diisiisiin istatistiksel olarak anlaml olmadigini,
fakat spor yapmayanlar ile yapanlar arasinda anlamli bir farklilifin oldugunu
belirtmektedirler (6).

Kandeydi’nin iiniversite &grencilerinde yaptif1 ii¢ ayhk diizenli yiizme
antrenmanlan1 sonucunda viicut % yag oraminda (antrenman &ncesi %12,00£1,161 ve

antrenman sonrast %11,03+1,288) anlamli bir azalma oldugunu saptamistir (50).

Taaffe ve Marcus, yaklagik olarak 11 yildan beri haftada ortalama 25 saat
yiizen Universiteli erkek 6grencilerin kendi yas grubundaki kontrol grubuna gore viicut
% yag oranlarinin anlamh derecede diigiik oldugunu belirtmiglerdir (80).

Lieber ve arkadaslarimn yaptig1 bir bagka ¢alismada; 28-35 yaslanndaki 37
sedanter erkegi kosu antrenmam yapan, yiizme antrenmam yapan ve kontrol grubu
olarak ii¢ gruba ayirmiglardir. 11 hafta siireyle, haftada 3 giin 1’er saat olmak iizere
calisma yaptinlmigtir. 11 hafta sonra gruplar arasinda viicut % yag oranlarinda 6nemli
derecede farklilik g6zlenmigtir. Ayrica buna bagh olarak kosu ve ylizme antrenmani
yapan gruplarin kontrol grubuna gore yagh ve yagsiz viicut agirliklarinda da 6nemli
farklilik gériilmiistiir (53).
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Vaccaro ve arkadaglarimin yaptii bir ¢alismada; 6 yildan beri ylizme
antrenmani yapan 13-16 yas arasi 12 erkek takim yiiziiciisliniin, hi¢ spor yapmayan
kendi yas gruplarindaki kigilere gore viicut % yag oranlarinin daha az oldugu
belirtilmigtir (87).

Bu literatiir bilgilerinin 15181 altinda, bizim ¢aligmamizdaki ylizlicli bayan
grubunun viicut % yag ve yagh viicut agirhgindaki anlamh azalma, buna bagli olarak
yagsiz viicut agirhgindaki anlamh artig 3 ay siiresince yapilan yiizme antrenmanlarinin
siddetinin ve kapsamimn yiizme teknik egitim ¢aliymalarina gore daha yiiksek
olmasindan kaynakladifi diigiiniilmekte ve bununla birlikte yliziicli erkek grubunun
viicut % yag ve yagh viicut agirhi@ oramimin diistiigii, fakat anlamh olmadifi géze
carpmaktadir. Bu diiglisler artmiy MaxVO, sonucunda organizmamn enerji kaynagi
olarak yaglari kullanmas: ile birlikte aerobik kapasitenin daha fazla kullamldigim
gostermektedir. Egitim bayan ve erkek gruplarmimn viicut % ya§ oranlannm
degismemesi 3 ay siiresince uygulanan yiizme teknik egitiminin antrenman giddetinin

diigiik olmasindan kaynaklandif1 samiimaktadir.

5.2. Spirometrik Parametreler:

Fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyaci artmaktadir. Egzersiz i¢in
gerekli ve yeterli oksijeni karsilayacak olan solunum sisteminin de buna fizyolojik
uyum gostermesi gerekmektedir (36). Sporun, ozellikle uzun siiredir diizenli olarak
stirdiiriilen sporun fizyolojik kapasiteyi arttiracag: asikardir, Bilindigi gibi solunum
olayr akcigerlerde havamn yenilenmesiyle baslar ve solunum ylizeyinde gaz degisimi
saglandiktan sonra kanda oksijenin hemoglobine bagli olarak taginmasiyla siirdiiriiliir
(12).
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Sunulan bu ¢aligmada 3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim bayan ve
erkek gruplarinin, ayrica 3 aylik yiizme antrenman periyodu sonrasi yliziicii bayan ve

erkek gruplannin vital kapasitelerinde anlaml bir fark goriilmemistir (p>0,05).

Eriksson ve Thoren, 11 yil siireyle 10-13 yas kiz yiiziiciileri takip etmisler ve
bunlarda vital kapasitenin normal gelismede beklenenden daha fazla arttifim
belirlemiglerdir (5).

Bjurstrom ve Schoene’nin yaptigi ¢aligmada, 18-20 yas elit yiiziliciilerden
olusan deney grubunun vital Kkapasiteleri kontrol grubuyla kargilagtinlmg ve
yiiziiciilerdeki vital kapasite degerlerinin oldukga yiiksek bulundugu bildirilmistir (17).

Akgiin’iin bildirdifine gore, birgok arastirmaci vital kapasite degerini,
yiizme egzersizi yapanlarda, yapmayanlara gore %6-13 oramnda daha yiiksek
bulmustur (7).

Boigey de vital kapasiteyi en gok arttiran spor gesidinin yiizme oldugunu
belirtmekte ve elit diizeydeki yliziiciillerde vital kapasite degerinin 7 litre civarinda
oldugunu ifade etmektedir (18).

Bagnall ve Kelet, giinde 10 km. yiizen ortalama yagslan 15,7 olan 9 erkek
yiiziiciide vital kapasiteyi 4,9 litre, ortalama yaslar1 15,3 olan 12 kiz yiiziiciide 4,3 litre
bulmuglardir (7).

Ayrica yapilan birgok galismada diisiik vital kapasitede ¢ok iyi atletlere veya
yiiksek vital kapasitede zayif atletlere rastlandii olmustur; bu nedenle sporun vital
kapasiteye etkisi ve vital kapasite ile sportif basart arasinda tam bir fikir birligi
bulunmamaktadir (6,51).
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Buna karsin Kandeydi yaptif1 arastirmada, tiniversite dgrencileriyle yaptigi 3
aylk ylizme antrenmani sonunda vital kapasite degerlerinde anlamh bir fark

bulamamigtir (50).

Sar1 ve arkadaglar tarafindan yapilan bir aragtirmada her egzersizin vital
kapasiteyi arttirmamakla beraber solunum seklini verimli ve ekonomik duruma getirdigi

sonucuna varilmistir (74).

Calismamizdaki egitim ve yiiziicti gruplarinin 3 aylik dénem sonunda vital
kapasitelerinin degigmemesi baz1 literatiir bilgileriyle paralellik gostermektedir. Vital
kapasitenin anlaml artig gdstermemesi, 3 aylik dénem siiresince kullamlan kapasitenin
organizma igin yeterli oldufu ve yapilacak daha uzun siireli ve siddetli ylizme
calismalart sonucunda artacak olan organizma ihtiya¢laninin kardiyovaskiiler ve
kardiyorespiratuvar sistem tarafindan karsilanmas: i¢in vital kapasiteyi arttiracag

diistiniilmektedir.

Antrenmanla solunum kaslar1 kuvvetlenir. Sporcularda maksimal istemli

ventilasyonun (MVV) artmasinda rol oynayan baglica faktor budur (7).

Sunulan bu g¢aligmada maksimal istemli ventilasyon (MVV) degeri 3 ayhk
ylizme antrenmam sonrasinda yiiziicli bayan ve erkek gruplarinda, ayrica 3 aylik yiizme
teknik egitimi sonrasinda egitim bayan ve erkek gruplarinda anlamli olarak artmigtir
(p<0,05). Sedanter grubun MVV degerlerinde anlaml bir fark gériilmemistir (p>0,05).

Gokbel ve arkadaslan; 29 profesyonel futbolcuda ortalama istemli
ventilasyon (MVV) degerini 151,6 1t/dk ile kontrol grubundan anlaml olarak yiiksek
bulmustur (35).
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Kandeydi yaptig1 aragtirmada, Universite &grencileriyle yaptign 3 ayhik
yiizme antrenmani sonunda maksimal istemli ventilasyon (MVV) degerini anlamli
olarak yliksek bulmusgtur (50).

Yaptigimiz bu ¢aligmada egitim ve ylizlici gruplarinda maksimal istemli
ventilasyon (MVV) degeri artis gostermekle beraber 3 aylik ylizme egitiminin ve ylizme
antrenmanin MVYV iizerine etkili solunum kas kuvvetinde 6nemli derecede arttiric

etkisi oldugu ortaya konulmustur.

Zorlu ekspirasyon akimi, derin bir inspirasyondan sonraki maksimum zorlu
ekspirasyon sirasinda hizla yiikselerek bir tepe noktasina ulagir. Ulasilan bu en yiiksek
zorlu ekspirasyon akimina tepe ekspirasyon hizi (PEF) denir (76). Gerek maksimum
istemli ventilasyon (MVV) gerek zorlu ekspirasyon tepe akim hizi (PEF) solunum
kaslar1 kuvvetine, solunum yollan agikhgina ve solunum néromiiskiiler koordinasyonu

gibi gesitli faktorlere baghdir (7).

Yaptigimiz bu ¢alismada tepe ekspirasyon akim hiz1 (PEF) degerinde egitim
bayan, egitim erkek, yiiziicii bayan ve yiiziicii erkek gruplarinda 3 ayhk dénem sonunda
anlamh bir yiikselme gériilmiigtiir (p<0,05). Sedanter grupta herhangi bir degisiklik
goriilmemistir (p>0,05).

Mehrotra ve arkadaslarimin yaptifi ¢aligmada; 15-20 yas aras1 20 erkek
yiizlicliniin sezon &ncesi ve sonrast PEF degerleri 6l¢iilmiis, sezon sonundaki 6lgiimde

PEF degeri 6nemli derecede yiiksek bulunmustur (57).

Buna karsin, Kandeydi yaptig1 ¢aligmada, iiniversite 6grencileriyle yapilan
12 haftahik ylizme antrenmam sonrasinda tepe ekspirasyon akim hizi (PEF) degerinde
anlaml bir farklilhik bulamamigtir (50).
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Sunulan bu ¢aligmadaki egitim ve yiiziicli gruplarindaki bireylerin artan tepe
ekspirasyon akim hizi (PEF) degerleri Mehrotra ve arkadaglarimin yaptigh ¢alismayla
paralellik gostermekte ve bu artigin ylizmede kullamlan ekspirasyon kaslarinin

kuvvetlenmesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Suya gomiilen bir insanda su, g6giis lizerinde bireyin su igindeki derinligine
bagls olarak bir basing, hidrostatik basing uygular. Bu durumda solunum hareketlerinin
saglanmasmda solunum kaslarma diisen yiik artar. Yiizmede ekspirasyon suda yapilir ve
bu esnada oldukga yiiksek sayilabilecek bir basincin yenilmesi gerekir (7).

Genel olarak yapilan literatiir taramalarindan elde edilen sonuglara gore,
yiizme sporunun 12-15 haftalik orta diizeyde antrenmanlar sonucunda bile zorlu vital
kapasiteyi (FVC) ve buna bagli olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini
(FEV;) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerlerini arttirdifn kabul
edilmektedir (8,17,29,41).

Bizim ¢ahsmamizda egitim ve yiiziicii gruplarindaki bayan ve erkeklerin
zorlu vital kapasite (FVC) ve birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEV;)

degerlerinde artig olmasina kargin anlaml bulunamamustir (p>0,05).

Doherty ve Dimitriou’nun ¢aligmalarinda yliziiclilerin birinci saniyedeki
zorlu ckspirasyon hacimleri (FEV)) 6l¢lilmiigtiir. Bu degerler kara sporculart ve
sedanter kontrol grubuyla kargilagtinldifinda yliziiclilerin birinci saniyedeki zorlu
ekspirasyon hacimleri (FEV;) daha yliksek bulunmustur. Kiigiik yastan itibaren
yiizmeye baslayanlarin ylizme performansi ve zorlu ekspirasyon hacimleri (FEV;) daha
da anlaml gikmustir (25).
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Vaccaro ve arkadaslar yaptiklar ¢aligmada; 6 yildan beri ylizme antrenmam
yapan 13-16 yas aras1 12 erkek takim yiiziiciistintin FVC ve FEV; degerlerini, kendi yas
gruplarina gore daha yliksek oldugunu tespit etmiglerdir (87).

Mehrotra ve arkadaslarinin yaptifi ¢aligmada; 15-20 yas aras1 20 erkek
ylizlictiniin sezon 6ncesi ve sonrasit FVC ve FEV; degerleri 6l¢iilmiis, sezon sonundaki

6lgiimde FVC ve FEV| degerleri 6nemli derecede artig gstermistir (57).

Buna karsin Kandeydi yaptig1 ¢aligmada, iiniversite 6grencileriyle yapilan 12
haftalik ylizme antrenmani sonrasinda zorlu vital kapasite (FVC) degerlerinde anlaml
bir farklilik bulamamagtir (50).

Sunulan bu ¢aligmada egitim ve yliziicii gruplarindaki bayan ve erkeklerin
FVC ve FEV, degerlerinin anlaml artig géstermemesi, bu ¢alisma sonunda daha énce
belirttigimiz vital kapasitenin artmamasindan ve antrenman gsiddet ve sikhiinin diigiik
olmasindan kaynakladif1 diisiintilmektedir. Daha uzun siireli ve siddeti yiiksek olarak
yapilacak ¢aligmalar FVC ve FEV, degerinde anlam artiglara neden olabilir.

5.3. Kardiyorespiratuvar Parametreler:

Yiizme antrenmanlari, 6zellikle interval ¢ahiymalar (¢alisma ve dinlenmenin
ya da yiiksek ve algak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir) aerobik giicii
geligtirir. Diizenli ve dinamik antrenman programi ile meydana gelen en Gnemli

fizyolojik degisikliklerden biri MaxVQO;’de artmadir (7).

Yaptigimiz bu galigmada 3 aylik antrenman periyodu sonunda yiiziicli bayan
ve erkek gruplarinin MaxVO, degerleri anlamli olarak yiikselmistir (p<0,05).
MaxVO;’nin artisiyla birlikte oksijen kullanmim kapasitesinde (VO;) anlamli artig
goriilmiistiir (p<0,05). Fakat yiizme teknik egitimi alan bayan ve erkek gruplarinin
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MaxVO, degerinde 3 aylk dénem sonunda artis olmasina karsin anlamh diizeyde
degildir (p>0,05). Sedanter grubun degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklige

rastlanmamustir (p>0,05).

Saltin ve Astrand, laboratuarda MaxVO, 8l¢iimiiniin bireyin kardiyovaskiiler
kapasitesinin tespitinde en gegerli yol oldugunu belirtmiglerdir (70).

MaxVO,; kosu, bisiklet ve kayakg¢ilara gére yiiziiciilerde %15 daha diisiik
ciktif1 bildirilmistir. (Astrand ve ark.; Astrand ve Saltin) (10).

Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii’niin triatlon
sporculan lizerinde yapmis olduklart aragtirmada, erkek yiiziiciilerin MaxVO,’si 53,5 +
1,06 ml/kg/dk olarak bulunmustur (9).

Sualt1 oriyantasyonu ve paletli yiizmede, geng erkek 20 yarigmaci iizerinde,
bisiklet ergometresi ve yiizme testi uygulanmigtir. Bu teste katilan yiiziiciilerin bisiklet
ergometresinde MaxVO;’leri 57,7 £ 7,3 ml/kg/dk; yiizme testinde 53,2 + 8,2 ml/kg/dk
olarak bulunmugstur (64).

Bagka bir aragtirmada, Ukraynali 11-13 yas erkek kisa mesafe yiiziistii
yiiziictilerin MaxVO; degerleri 48,72 + 0,71 ml/kg/dk olarak bulunmugtur (8).

Ust dlizeydeki liseli yiiziiciilerde bu kapasite, ortalama olarak 56 ml/kg/dk
(50-70), st diizeydeki liseli erkek mesafe kosucularinda ise ortalama olarak; 66
ml/kg/dk (60-80) degerleri bulunmugtur (86).

Yetenekli bayan yiizliclilerin MaxVO;’si 40 ml/kg/dk’nin iizerindeyken,
erkekler maksimum hizlarda 50 ml/kg/dk’dan daha fazla oksijen tiiketebilirler. Van
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Handel ve digerlerinin yaptig1 arastirmada, diinya ¢apindaki (ortalama 20 yag) bayan ve
erkek yiiziiciilerin sirastyla 66 ve 80 ml/kg/dk degerlere ciktiklan 6lgiilmiistiir (56).

Yildiz, Malatya yaz spor okuluna katilan ortalama 14 yaglarindaki kiz
yliziiciilerde yaptign Ol¢timlerde MaxVO, ortalama degerleri 35,0+2,91 ml/kg/dk,
ortalama 15 yaglarindaki erkek yiiziiciilerde 46,3+1,77 ml/kg/dk olarak bulmustur (93).

Literatiirde Holmer, geng erkek orta diizeydeki yliziiciilerde yapmis oldugu
arastirma sonucu MaxVO; ortalama degerlerini 37,9 ml/kg/dk olarak bildirmistir (7).

Miyashita ve arkadaglar1 geng elit Japon yiiziiciilerin maksimal oksijen
hacimlerini kontrol grubuna gore %30-40 daha yiiksek bulmusgladir (59).

Lieber ve arkadaglanmin yaptifi bir caliymada; 28-35 yaglarindaki 37
sedanter erkegi kosu antrenmam yapan, yiizme antrenmani yapan ve kontrol grubu
olarak ii¢ gruba ayrrmuglardir. 11 hafta siireyle, haftada 3 giin 1’er saat olmak lizere
caligma yaptirilmigtir. 11 hafta sonra kosu ve yiizme antrenmanm yapan gruplarin

Max VO, degerlerinde 6nemli derecede artig gozlenmistir (53).

Vaccaro ve arkadaglan yaptiklar ¢aligmada; 6 yildan beri ylizme antrenmam
yapan 13-16 yas arasi 12 erkek takim yiiziiciistiniin MaxVO, degerlerini, kendi yas
gruplarina gore daha yiiksek oldugunu tespit etmiglerdir (87).

Caligmamzdaki  yiiziici  bayan  (Once:22,7149,17  mlkg/dk;
Sonra:31,90+2,41 ml/kg/dk) ve erkek (Once:33,34+7,99 ml/kg/dk; Sonra:41,57+9,07
ml/kg/dk) gruplarinin MaxVO, artis1 literatiir bilgileriyle de desteklenmektedir. Egitim
bayan (Once:24,89+7,62 ml/kg/dk; Sonra:26,89+5,76 mlkg/dk) ve erkek (Once:
35,44+10,12 ml/kg/dk; Sonra:37,74+7,03 ml/kg/dk) gruplanmn MaxVO, degerleri

anlamli olmayan bir artig gdstermigtir. Bunun nedeni 3 aylik ylizme teknik egitiminin,
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yiiziiciilere uygulanan 3 aylik ylizme antrenmanlarinda uygulanan antrenman siddet ve
kapsamindan daha diisiik diizeyde bir programa sahip olmasindan kaynaklandif:
diisiiniilmektedir. Ayrica hem yiiziicii grubunda hem de egitim grubundaki bu artisa,
yapilan egzersizler sonucunda organizma lizerinde artan ylike karsihk olarak yine
organizmanin kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuvar sistemi gelistirerek yamit verdigi
diiginiilmektedir. Elde edilen MaxVO, ©6l¢im degerleri Tablo.1’e gore
degerlendirildiginde bayanlarn zayif derecede MaxVO;’ye, erkeklerin ise iyi derecede
MaxVO,’ye sahip olduklan goriilmektedir.

Anaerobik esik laktik asitin kanda birikmeye baglamasimn hizlandidi, bir
baska deyisle anaerobik metabolizmamn hizlandig, yani efor i¢in gerekli total enerjide
anaerobik mekanizmalarin paymin belirgin bir sekilde artmaya bagsladi1 efor diizeyidir
(7). Dayamkhilik antrenmanlari laktat egigini yiikseltir. Laktat esiinin yiikselmesi daha
yiiksek egzersiz siddetinde ve daha yiiksek O, tiiketiminde ¢aligmay: saglar (40).

Sunulan bu c¢alismada yiiziicii bayan ve erkek gruplanmin 3 aylik yiizme
antrenman periyodu sonrast anaerobik esik (AT), anaerobik esikteki maksimum oksijen
tiiketimi (MaxVO;ar) degerlerinde ve yiiziicii erkek grubunun anaerobik esikteki
oksijen kullamm kapasitesi (VOza1) degerinde anlamh artis gdriilmiigtiir (p<0,05).
Ayrica 3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim erkek grubunun anaerobik esik (AT)
degerinde anlamh bir artig goriilmiigtiir (p<0,05). Sedanter grubun degerlerinde anlamh
bir degisiklige rastlanmamustir (p>0,05).

Caliymamizdaki yiiziicli ve egitim gruplarimn anaerobik esiklerindeki bu
yiikselmeler, yapilan 3 aylik donemdeki antrenmanlarin dayaniklihig arttirmasindan ve
artan bu dayamkhhkla birlikte aerobik metabolizmamn gelismesi sonucu laktik asit

enzim sisteminin daha aktif duruma gelmesinden kaynakladif diigtiniilmektedir.

Solunumsal gaz degisim oram1 (RQ) soluk verme ile verilen CO;’in aym

zaman dilimi igerisinde tiikketilen O, miktarina boliinmesi ile elde edilir. Solunumsal gaz
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degisim oram1 (RQ) 1,0 ise agirlikli olarak karbonhidratlar; 0,7 ise agirlikli olarak
yaglar; 0,7 ile 1,0 arasinda ise karbonhidrat ve yaglarin degisik oranlarda metabolize
oldugu belirlenir. Ayrica solunumsal gaz degisim oran1 (RQ) submaksimal egzersizde

diiserken, maksimal egzersizde artar (40).

Sunulan bu ¢aliymada hem yiiziicii bayan ve erkek gruplarimin hem de egitim
bayan ve erkek gruplarimin solunumsal gaz degisim oranlan (RQ) 3 ayhk yiizme
antrenman periyodu sonrasi 1,0’in altina diismiistlir. Fakat sadece yiiziicii bayan ve
efkek gruplarinin RQ degerlerinin anlaml oldugu gériilmiistiir (p<0,05). Egitim bayan
ve erkek gruplarimin solunumsal gaz degisim oranlarinda (RQ) azalma olmasina ragmen
anlamli degildir (p>0,05).

Lieber ve arkadaglanmn yaptifi bir g¢alismada; 28-35 yaslarindaki 37
sedanter erkegi kosu antrenmam yapan, yiizme antrenmani yapan ve kontrol grubu
olarak ii¢ gruba ayrmuglardir. 11 hafta siireyle, haftada 3 giin 1’er saat olmak lizere
calisma yaptirilmugtir. 11 hafta sonra kosu ve yiizme antrenmani yapan gruplarin RQ
degerlerinde 6nemli bir degisiklik gézlenmemistir (53).

Buna karsin Town ve Vanness’in yaptiklari ¢alismada; 8 erkek 6 bayan
{iniversite yiiziiciisiinde submaksimal ylizme testi sonunda RQ degerinde azalma

oldugunu belirtmislerdir (83).

Bu literatiir bilgilerinin 15181 altinda bizim ¢aligmamizdaki yiiziicii bayan ve
erkek gruplarinin solunumsal gaz degisim oranlarindaki (RQ) anlamh diigiis ve egitim
bayan ve erkek gruplarindaki anlamli olmayan diisiis, bu gruplarm submaksimal
diizeyde antrenmana daha fazla agirlik verdigini gostermektedir. Ayrica solunumsal gaz
degisim oram degerlerinin hem yiiziicii gruplarinda hem de egitim gruplarinda 0,7 ile
1,0 arasinda olusu karbonhidrat ve yaglarin degisik oranlarda metabolize oldugu,
bununla birlikte ana enerji metabolizmasiin karbonhidratlardan yaglara dogru kaydig

gézlenmektedir.
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Oksijen igin ventilasyon esitlifi (solunum degeri) (VE/VO;), dokularda

harcanan oksijen miktariin (VO;) solunan havanin hacmine (VE) olan oramdir (78).

Sunulan bu ¢aligmada yiiziicii bayan ve erkek gruplarimn VE/VO, degerleri
anlaml derecede diisiis gostermistir (p<0,05). Egitim bayan ve erkek gruplarimin
VE/VO, degerleri diigiis g6stermesine ragmen anlamli derecede degildir (p>0,05).
Sedanter gruplarda anlamli herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (p<0,05).

Yapilan literatiir taramalarinda VE/VO, degeri ile herhangi bir galigmaya
rastlanmamugtir.  Yaptigimiz g¢ahiymada egitim ve yliziicli gruplarnin VE/VO;
degerlerindeki diigiislerin, gelismis maksimum oksijen kullamim kapasitesi (MaxVO)
sonucunda artan oksijen kullamm  kapasitesinden (VO;) kaynaklandif
diistiniilmektedir.

Oksijen Pulse (O, Pulse) terimi; bir kalp atiminda tiiketilen toplam oksijen
miktan olarak belirtilmektedir (76).

Sunulan bu g¢aligmada yiiziicii, egitim ve sedanter gruplarin O, pulse
degerlerinde anlamli herhangi bir degisiklik olmamugtir (p>0,05).

Corry ve Powers’in 25-28 yaglarindaki 5 kros kosucusu ve 5 yarigmact
yiiziicii lizerinde yaptiklar ¢aligmada, O, pulse degerini iki grupta da birbirine yakin
bulmuglardir (22).

Rabindarjeet Singh ve arkadaslann Malezya kiirekgileri {izerinde yaptiklar
calismaya gore (n=28) O, pulse degerini 15,1£0,5 olarak bulmuslardir (77).
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Ming-Kai Chin ve arkadaslarmin Hong Kong erkek elit squash oyunculan
lizerinde yaptig1 ¢ahigmaya gore O, pulse degerini 22,7+3,6 olarak bulmuslardir (21).

Dasgupta ve arkadaslarinin yaptiklann calismada; uzun ve orta mesafe
kosucularmin kosu bandindaki Slgtimleri sonucunda O, pulse degerinde gruplar

arasinda bir fark bulamamiglardir (23).

Bizim g¢alijmamizdaki O, pulse degerleri Rabindarjeet Singh ve
arkadaglannin, Ming-Kai Chin ve arkadaglarimin yaptifi c¢alismalardan diigiiktiir.
Degerlerin degismemesi, yapilan bu ¢aligmamn 3 aylik antrenmanlarin giddetinin ve
kapsaminin diisiik olmas1 sonucu (literatiirlerdeki ¢aligmalara gore) organizmanin

kardiyovaskiiler yanit olarak yeterli oldugunu géstermektedir.

5.4. Kardiyovaskiiler Parametreler:

Bir is, bir newtonluk bir kuvvetin, bir metrelik bir mesafe boyunca
uygulanmas: ile olugur. Giig ise, birim zamanda yapilan isi ifade eder. Birgok spor
dalinda hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa bir zaman diliminde yiiksek bir giig
olusumuna ihtiyag duyulur (40). Kardiyopulmoner egzersiz testinde, kosu band1 veya
bisiklet {izerindeki egzersiz sirasinda, her 1 veya 2 dakikada bir egzersiz is yiikii artirilr.
Egzersiz yiikii artiriidid1 halde oksijen tiiketiminde bir artig meydana gelmediginde veya
kisi egzersize daha fazla devam edemediginde, egzersiz genellikle sonlandirihir (78,92).
Iste bu test sonunda ulagilan en yiiksek is ylikii Max. Yiik’ii ifade eder.

Yapilan bu ¢alismada yiiziicli erkek grubunun Max. Yiik degeri 3 aylik
ylizme antrenman periyodu sonunda anlamli derecede yiikselmistir (p<0,05). Yiiziicii
bayan, egitim bayan ve erkek gruplarinin Max. Yiik degerleri artis gostermesine ragmen

anlaml1 bulunamamustir (p>0,05).
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Rabindarjeet Singh ve arkadaglari, Malezya kiirekgileri tizerinde yaptig1
¢aligmaya gore (n=28) Max. Yiik degerini 195,5£3,5 watt olarak bulmuglardir (77).

Inigo Mujika ve Sabino Padila’mn ortalama 26 yaglarindaki profesyonel
erkek bisikletcilerin {izerinde yaptig1 ¢alismaya gore elde edilen (n=24) Max. Yiik 439
watt olarak bulunmugstur (61).

Bizim ¢ahgmamizdaki egitim bayan (Once:131,8242523  watt;
Sonra:138,64+20,50 watt) ve yiiziici bayan (Once:133,33+21,65 watt;
Sonra:141,67+21,65 watt) gruplarina ait Max. Yiik degerleri Rabindarjeet Singh ve
arkadaglarinin, Inigo Mujika ve Sabino Padila’min ¢ahsmalarindan diistiktiir. Egitim
erkek (Once:211,11£39,75 watt; Sonra:222,22+26,35 watt) ve yliziicii erkek
(Once:212,50+31,73 watt; Sonra:235,00+33,75 watt) gruplarina ait Max. Yiik degerleri
Rabindarjeet Singh ve arkadaslarinin yaptif1 ¢aligmadaki degerlerden yiiksektir. Max.
Yiik’teki bu artisin, artan MaxVO,’den ve buna bagli olarak kardiyovaskiiler,
kardiyorespiratuvar ve noromiiskiiler sistemin gelismesinden  kaynakladig:

diistiniilmektedir.

Antrenmanla, dinlenme durumundaki kalp atim sayis1 azalir; g¢iinkii kalp
kasi, daha giiclii hale gelir ve her atista daha fazla kan pompalar. Dolayisiyla, dinlenme
durumundaki ihtiyaci saglamak igin daha az sayida kalp atimi yeterli olur (56).

Yaptigimiz bu ¢aligmada yiiziicti bayan grubunun dinlenik kalp atim sayisi
(Dinlenik HR) 3 aylikk yiizme antrenmam sonunda anlamli derecede diismiigtiir
(p<0,05). Yiiziicii erkek, egitim bayan ve erkek gruplarmin dinlenik kalp atim
sayllarinda 3 aylik dénem sonunda diisiis olmasina ragmen anlamlh derecede degildir
(p>0,05).

98



Bloomfield ve Sigerseth, {iniversite diizeyindeki yiiziicillerde ortalama
istirahat nabzim 24 erkek siirat yiiziiciisinde 57 atim/dk, 24 erkek uzun mesafe
yliziictistinde 53 atim/dk olarak saptamiglardir (9).

Astrand, Isvegli liseli kiz yiiziictilerin ortalama istirahat nabzim 72 (60-84)
atim/dk olarak bulmusgtur (9).

Carlie isimli aragtirmaci ise, tiniversite ¢agindaki erkek yiiziiciilerde normal
kalp atim sayisin1 67 atim/dk olarak saptamistir. Ayrica, 1956 olimpiyatlarina katilmak
i¢in ¢aligan 20 Avustralyal: erkek yiiziicii arasinda 51 ile 75 arasinda atim/dk olarak
degerler bulmusgtur (86).

Yildiz, Malatya yaz spor okullarinda yaptif1 arastirmada, 14 yagindaki kiz
yiiziiciilerin istirahat kalp atim sayilarimin ortalama degerini 80 + 7,0 atim/dk olarak
bulmustur (93).

Bizim ¢aligmammzda egitim bayan (Once:85,73+10,14 atim/dk;
Sonra:83,73+13,51 atim/dk) ve yiiziici bayanlara (Once:83,22+7,22 atim/dk;
Sonra:81,11+7,85 atim/dk) ait dinlenik kalp atim sayist degerleri Astrand’m ve
Yildiz’in degerlerinden yiiksektir ve ylizlicli bayan grubunda 3 aylik antrenman
periyodu sonrasi1 anlamli derecede diigmiistlir (p<0,05). Egitim erkek (Once:84,89+3,22
atim/dk; Sonra:83,33+11,43 atim/dk) ve yliziicli erkeklere (Once:82,50+10,80 atim/dk;
Sonra:80,10+8,71 atim/dk) ait dinlenik kalp atim sayis1 degerleri Bloomfield-Sigerseth
ve Carlie’nin yaptifn ¢aligmalardaki degerlerden yiiksek ¢ikmistir. Fakat egitim ve
yiiziici erkeklerin dinlenik kalp atim sayis1 degerlerinde anlamli bir farklilik
goriilmemigtir (p>0,05). Caliymamizdaki dinlenik kalp atim sayis1 sonuglarinin literatiir
bilgilerine gore yliksek ¢ikmasinin nedeni, yapilan anket sonuglarindan elde edilen
bilgilere gore deneklerin ge¢misteki antrenman diizeylerinin diigiik olmasindan

kaynaklandigy diistiniilmektedir. Aynca egitim ve yiiziicli gruplarindaki bayan ve
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erkeklerin dinlenik kalp atim sayis1 degerlerinin uygulanan 3 aylik antrenman periyodu
sonrasinda diisiis gostermesi 3 aylik ylizme g¢aligmalarinin kardiyovaskiiler sistemi

gelistirerek dinlenik kalp atim sayis1 tizerinde etkili oldugunu géstermektedir.

Egzersizde kalp atim sayis1 egzersizin siddetine bagli olarak artig gosterir ve

sporcularin kalp atim sayilar1 maksimuma daha ge¢ ulasir (40).

Sunulan bu ¢aligmada yiiziicli, egitim ve sedanter gruplarin 3 aylik d6nem
sonunda maksimum kalp atim sayilarinda (Max. HR) anlamli herhangi bir degisiklik
goriilmemistir (p>0,05).

Holmer, geng erkek orta diizeydeki yiiziiclide yapmis oldugu bir aragtirmada
kalp atim sayilarini bisiklet ergometresinde 191 atim/dk olarak bulmustur (93).

Sualt1 oriyantasyonu ve paletli yiizmede geng erkek 20 yarismaci iizerinde
bisiklet ergometresinde yapilan test sonucu katilan yiiziictilerin max. kalp atim sayilan

186,5+14,4 atim/dk olarak bulunmustur (93).

Licber ve arkadaglarinin yaptifi bir g¢aliymada; 28-35 yaslarindaki 37
sedanter erkegi kosu antrenmani yapan, yiizme antrenmam yapan ve kontrol grubu
olarak ii¢ gruba ayirmislardir. 11 hafta siireyle, haftada 3 giin 1’er saat olmak lizere
calisma yaptirilmigtir. 11 hafta sonra kosu ve yilizme antrenmani yapan gruplarin max.

kalp atim sayis1 degerlerinde diisiiy gézlenmigtir (53).

Vaccaro ve arkadaglar yaptiklari ¢aligmada; 6 yildan beri yiizme antrenmam
yapan 13-16 yas aras1 12 erkek takim yiiziiclistiniin max. kalp atim sayis1 degerlerini,
kendi yas gruplaria gére daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir (87).
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Dasgupta ve arkadaglarinin yaptiklann caligmada; uzun ve orta mesafe
kosucularinin kosu bandindaki 6lgiimleri sonucunda; max. kalp atim sayis1 degerini

uzun mesafeci kosularda orta mesafecilere goére daha diisiik bulmuslardir (23).

Gupta ve Goswami’nin yaptiklan galismada; yiiziiciilerin kosuculara gére

max. kalp atim sayis1 degerleri daha diisiik bulunmustur (37).

Bu caligmadaki tiim gruplarin max. kalp atim sayis1 degerleri Holmer’in ve
sualti oriyantasyonu ve paletli yiizmedeki ¢aliymalardan diisiik bulunmugtur.
Calismamizdaki sonuglarm diigiik ¢ikmasimin nedeni, yapilan bu galismamn 3 ayhk
antrenmanlarin  siddetinin ve kapsaminin literatiirdeki ¢aligmalara goére diisiik

olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Daha 6nceden de belirttiimiz gibi dayanikhlik antrenmanlan anaerobik
esigi yikseltmektedir. Anaerobik esigin yiikselmesi daha yiiksek egzersiz siddetinde ve
daha yiiksek oksijen tiiketiminde ¢alismay: saglar (40).

Yapilan bu ¢aligmada yiiziicii bayan ve erkek gruplannim anaerobik esikteki
kalp atim sayisinda (HRat) anlamli artig goriilmiistiir (p<0,05). Egitim bayan ve erkek
gruplarmm HRar degerlerinde artis olmasina ragmen anlamh degildir (p>0,05). Bu
calismada gruplarn artan anaerobik esikteki kalp atim sayilan (HRat) Max VO;’nin
artisina ve aerobik kapasitenin geligerek laktik asit enzim sisteminin daha aktif duruma

gelmesine bagl oldugu diisiiniilmektedir.

Sistolik basincin yetigkinlerdeki normal degerleri 100-120 mmHg, diyastolik
basincin normal degerleri 70-90 mmHg civarindadir (39). Calimamizdaki biitiin
gruplann Dinlenik Sistol ve Dinlenik Diyastol basing degerleri bu normal degerlere
uymaktadir.
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Egzersiz sirasinda sistolik kan basinci yiikselir, diyastolik kan basinci ise
diiser. Baz1 arastirmacilara gore ise diyastolik kan basincinda hafif bir yiikselme
olmaktadir (39).

Caligmamizda egitim bayan, yiiziicli bayan ve yliziicii erkek gruplarmn 3
aylik dénem sonunda maksimum sistol degerlerinde anlamh artig gériilmiistiir (p<0,05).
Egitim erkek grubunun maksimum sistol degerinde artis olmasina karsin anlaml
degildir (p>0,05). Ayrica maksimum diyastol degerlerinde gruplarin hi¢birinde anlamh
herhangi bir degisiklik gdriillmemistir (p>0,05).

Sualt1 oriyantasyonu ve paletli yiizmede geng erkek 20 yarismaci lizerinde
bisiklet ergometresinde yapilan test sonucu katilan yiiziiciilerin max. sistolik kan
basinglar1 175,0+14,2 mmHg, diyastolik kan basinglan 64,0+23,9 mmHg; yiizme
testinde max. sistolik kan basinglar1 170,0+£5,3 mmHg, max. diyastolik kan basinglan
64,2+19,8 olarak bulunmugtur (64).

Bu ¢alismada Max. Sistol degerlerinin egitim bayan (Once:161,91+13,28
mmHg; Sonra:175,1818,65 mmHg) ve egitim erkek (Once:184,33+19,08 mmHg;
Sonra:188,67+2,24 ~mmHg), yiziici bayan (Once:167,11£19,61 —mmHg;
Sonra:179,33+21,92 mmHg) ve yiizlici erkek (Once:189,00+8,79 mmHg
Sonra:195,70+8,95 mmHg), sedanter erkek (Once:179,29+19,12 mmHg;
Sonra:180,57+16,83mmHg) gruplarinda sualt1 oriyantasyonu ve paletli ylizmedeki max.
sistolik degerden yiiksek oldugu, sedanter bayan (Once:150,75+14,34 mmHg;
Sonra:152,25+11,04 mmHg) grubunun degerinin ise diiiik oldugu gorlilmektedir. Tiim
gruplarin Max. Diyastol degerlerinin (79-86 mmHg aras1) sualt1 oriyantasyonu ve paletli
yiizmedeki max. diyastolik degerden yiiksek oldufu gortilmektedir. Bu galigmada 3
aylik yiizme teknik egitiminin egitim grubunda, 3 ayhk ylizme antrenmammnin yliziicii
grubunda Max. Sistol deferlerindeki artmanin kardiyovaskiiler kapasitedeki artigtan
kaynaklandig: diistintilmektedir.
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Antrene bir sporcuda efordan sonra nabzin normale doniisii yani kalbin

toparlanma siiresi, antrenmansiz bir kisiye gore daha siiratle olur (39,46).

Calismamizdaki egitim bayan ve erkek, yiiziicii bayan ve erkek gruplarmin
toparlanma siireleri 3 aylik ylizme egitimi ve antrenman dénemi sonunda anlaml olarak
diismiistiir (p<0,05). Bunun nedeninin 3 aylik yiizme teknik egitimi ve antrenman
periyodu sonras1 egitim ve yiiziicli gruplarindaki artan oksijen kullamm kapasitesinden

ve efektif kardiyovaskiiler fonksiyonlardaki artiglardan kaynaklandigr diistintilmektedir.

5.5. Hematolojik Parametreler:

Diizenli egzersizlerin fiziksel gii¢ uyumu saglamasimn altinda organizmada
olusturdugu degisiklikler yatmaktadir. Birgok arastirmaci diizenli antrenmanlarin
eritrosit ve hemoglobin miktarma etkisini saptamaya galigmis; ancak birbirinden farkh
sonuglar almuglardir (73). Ayrica, gerek kisa siireli gerek uzun siireli dayamkhlik
egzersizleri kanda akyuvarlarda siiratli bir artmaya neden olmaktadir (7).

Sunulan bu ¢alismada egitim ve yliziicii gruplarindaki bayan ve erkek
deneklerin 3 aylik yiizme egitimi ve antrenman periyodu sonunda egzersiz Oncesi ve
sonrast hemoglobin degerlerinde anlaml artiglar gdzlenmistir (p<0,05). Ayrica bu
gruplarin eritrosit deerlerinde de artiglar goriilmily fakat yiiziicli erkek grubu
haricindeki (p<0,05) diger gruplarda anlamh bulunmamustir (p>0,05). Buna bagh olarak
gruplarn hematokrit degerlerinde de anlamli olmayan artiglar g8zlenmistir (p>0,05).
Egitim ve yiiziicli gruplarindaki bayan ve erkeklerin 16kosit degerlerinde de artiglar
olmus, fakat anlamli bulunmamgtir (p>0,05). Sedanter gruptaki bireylerin hematolojik
parametrelerinde anlaml bir degisiklik goriilmemistir (p>0,05).
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Yamaji; sporda performans igin antrenman yapan kisilerde gegici olarak
antrenman sirasinda anlamli bir anemi goriildiigiinti, ancak istirahat halinde veya
antrenman sona erdifinde normal degerlerin tekrar eski haline dondiiginii ileri

stirmiistiir (72).

Akgiin ve arkadaglari; Van Beamont’un galigmalarinda da antrenman ile
fiziksel gii¢ uygunlugunun gelistirilmesi saglanirken, hemoglobin degerinde 6nemli bir
artis meydana gelmedigini saptamiglardir (6,7).

Santos-Silva ve arkadaglarinin yaptiklar1 caligmada; yetigkin yliziiciilerin
yarigma sonrasindaki 16kosit ve eritrosit degerlerinde artig oldugunu belirtmiglerdir (71).

Mujika ve arkadaglarimin yaptiklan ¢aligmada; 8 yiiziictide 16 haftalik ylizme
antrenmanindan sonra hemoglobin degerlerinde 6nemli artis oldugunu belirtmiglerdir

(60).

Mackinnon ve arkadaslari 8 erkek 16 bayan elit yiiziiciide yaptiklarnn 4
haftalik yogun yiizme antrenmam sonras: her iki grupta da eritrosit degerlerinde artig
oldugunu belirtmiglerdir (55).

Kandeydi’nin yaptig1 ¢aligmada 12 haftalik diizenli yiizme antrenmam
sonunda tiniversite Ggrencilerinde hemoglobin miktarinda degisiklik gériilmez iken

hematokrit ve eritrosit degerlerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir (50).

Pelliccia ve Di Nucci’nin st diizeydeki bayan ve erkek yiiziiciilerde
yaptiklart ¢alismada hematokrit degerlerini kontrol grubuna gére yiiksek bulmuglardir
67).
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Van Beamont; geng yiiziiclilerde hematokrit ortalama degerinin antrenman

sonrasi da aym miktarda oldugunu saptamugtir (89).

Yapilan bu ¢aligmada 3 aylik antrenman periyodu sonras: yiiziicii bayan ve
erkek, 3 aylik yiizme teknik egitimi sonrasi egitim bayan ve erkek gruplarin hematolojik
degisiklikleri literatiir bilgileriyle de desteklenmis olup 3 aylik yiizme teknik egitiminin
ve 3 aylik yiizme antrenman periyodunun 6zellikle hemoglobin artigina neden oldugu
ortaya konmustur. Caligmamizdaki egitim ve yiiziicii gruplanindaki deneklerin
hematolojik parametrelerindeki artislarin normal degerler arasinda olmasi bize bu

caligmada kan yapici metabolizmanin olumlu yénde iglev gordiigiinti gostermektedir.

Yapilan yurti¢i ve yurtdis1 literatiir taramalarinda Tiirkiye’deki antrendrlerin
uyguladif1 antrenman program ve yontemleriyle ilgili olarak fizyolojik gelismeleri ve
fizyolojik parametreleri kullanarak bilimsel verilere dayali antrenman programi

hazirladiklan y6niinde gok az bilgiye rastlamImigtir.

Sonug olarak, antrenman fizyolojik temellere dayandirildid; taktirde verimli
olur, antrenmanin kendisinden beklenilen faydalar saglanir. Antrenman, organizmanin
kuvvet, kardiyovaskiiler-kassal dayamklilik, esneklik, néro-miiskiiler koordinasyon v.b.
gibi ¢esitli fonksiyonel 6zelliklerini gelistirmek amaci ile egzersizleri, agirlig1 giderek
artan bir sekilde tekrarlamalardan ibarettir. Teknidi, beceriyi gelistirmeyi amaglayan
teknik antrenman bunun disindadir. Antrenmanlarla eforlara uyumu geligmis bir
kimsenin kalp, akciger gibi ¢esitli organlarinin herhangi bir egzersize olan fonksiyonel
uyumu gelisir. Egzersizleri tekrarlamalar sayesinde baslangigta bilingli bir sekilde
yapilan hareketler zamanla liizumsuz kas kasilmalarinin ortadan kalkmas ile refleks bir
ozellik kazamr. Daha kolay, daha etkin ve daha az enerji sarfi ile yapilir hale gelir ve

egzersizden sonra bireyin toparlanmasi daha stiratli olur (9).

Antrenman programu ise; antrenmanin siklifina, siddetine, siiresine, sekline

ve antrenmana baglarkenki kondisyon diizeyine gore hazirlamr. MaxVO, gelisimi,
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antrenmamn sikligi, siddeti ve sliresi ile direkt olarak ilgilidir. Antrenmanin igerik ve
kalitesine bagh olarak MaxVO,’de gelisme %S5 ile 25 arasinda degigir. MaxVO,’deki
gelisme, haftalik antrenman adedi 3 giintin tizerine ¢ikarildig1 zaman bir plato gosterir,
yani bu degerde devam eder, daha fazla yiikselmez. Haftada 2 giinden daha az sikliktaki
antrenman MaxVO,’de belirgin bir gelisme meydana getirmez. Dayamklilik
antrenmanlari ile total viicut kiitlesi, viicut yag kiitlesi genellikle azalir, yagsiz viicut
kiitlesi ise ya aym kalir veya biraz artar. Yiiksek siddette bir eforu 10-15 dakika devam
ettirmekle de MaxVO,’de anlamh bir artma oldugu goézlenmistir. O halde total viicut
agirhigindan ve yag kiitlesinden kayip istenmiyorsa, saghkl, diisiik kalp damar sistemi
hastali1 riski olan bireyler i¢in yiiksek siddette kisa siireli antrenmanlar da tavsiye
edilebilir, MaxVO;’de gelisim meydana getiren en diisiik antrenman diizeyi maksimum
kalp atim sayis1 yedeginin %60 ile (veya MaxVO,’nin %50 ile) yapilan efor diizeyidir.
Antrenman programi hazirlamada rol oynayan bir diger faktor kisinin antrenmanlara

baslamadan 6nceki fitness diizeyidir (9).

Antrenmamin  faydali etkisini devam ettirmek igin, diizenli bir sekilde
siirdiiriilmesi gerekir. Antrenmanlara 2 hafta ara verilmesi ile sahsin ¢alisma kapasitesi
diiser ve 10 hafta ile 8 aylik bir antrenmansizlik periyodundan sonra ise antrenmanlara
baglamadan &nceki diizeye kadar iner. 4 ile 12 haftalik bir antrenmansizliktan sonra kalp

solunum sistemi fitnessindeki gelisiminden %50 kadar kaybedildigi g6sterilmigtir (9).

Yapilan bu ¢aligmada 3 aylik yiizme teknik egitimi sonunda egitim bayan
grubunun yagsiz viicut agirlifi, maksimum istemli ventilasyon (MVYV), tepe
ekspirasyon akim hizi (PEF), maksimum sistol ve hemoglobin degerlerinde artma,
toparlanma siiresi deferinde ise azalma oldugu; egitim erkek grubunun maksimum
istemli ventilasyon (MVV), tepe ekspirasyon akim hizi (PEF), anaerobik esik (AT) ve
hemoglobin degerlerinde artma, toparlanma stiresi degerinde ise azalma oldufu
goriilmiistiir (p<0,05). 3 aylik yiizme antrenmanlar1 sonunda yiiziicli bayan grubunun
yagsiz viicut agirlii, maksimum istemli ventilasyon (MVV), tepe ekspirasyon akim hiz
(PEF), anaerobik esik (AT), oksijen kullanéim kapasitesi (VO;), MaxVO;, anaerobik
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esikteki MaxVO, (MaxVO,41), maksimum sistol, anaerobik esikteki kalp atim sayisi
(HR47) ve hemoglobin degerlerinde artma, viicut yiizde yag oram, yagh viicut agirhigy,
solunumsal gaz degisim oram (RQ), VE/VO,, dinlenik kalp atim sayis1 ve toparlanma
siiresi  degerlerinde azalma oldugu; yiiziicli erkek grubunun maksimum istemli
ventilasyon (MVV), tepe ekspirasyon akim iz (PEF), anaerobik esik (AT), oksijen
kullamm kapasitesi (VO,), anaerobik esikteki oksijen kullanim kapasitesi (VOz41),
MaxVO;,, anacrobik esikteki MaxVO, (MaxVO;a7), maksimum yiik, maksimum sistol,
anaerobik esikteki kalp atim sayis1 (HRar), eritrosit ve hemoglobin degerlerinde artma,
solunumsal gaz degisim oram (RQ), VE/VO,, ve toparlanma siiresi degerlerinde ise
azalma oldugu gorillmiistiir (p<0,05).

Sonug olarak; egitim grubu bayan ve erkeklerinde kuvvet ve dayamklilik
parametrelerinde kismi artiglar gézlenirken, yiiziicli bayanlarda kuvvet artigi, yiiziicii
erkeklerde dayamklilhik artisi daha belirgin olmustur. Fakat kendi yas ve cinsiyet
gruplarina karsilik gelen uluslararasi degerlerle karsilagtirildifinda grup ortalamalarinin
beklenen diizeylerin ¢ok altinda oldugu gériillmektedir. Sadece egitim grubunda degil
ortalama 7-10 yillik spor ge¢misleri olan yiiziicli gruplarinda bile daha énceden hicbir
fizyolojik  degerlendirmeden gegirilmeden antrenmanlarimin  planlanmas1  ve
stirdiirtilmesi performanslarnin diisiik diizeyde kalmasinin en énemli nedenlerinden biri

olabilecegi kamsina varilmigtir.

Spor ve diizenli egzersiz saglikli yagam siirecini uzatmakta, risk faktérlerini
azaltmakta ve aerobik giicii arttirmaktadir. Bu ¢aligmada yiizme sporunun aerobik giicii
arttirmada etkili oldugu, aym zamanda antropometrik, spirometrik, kardiyorespiratuvar,
kardiyovaskiiler, hematolojik degerleri ve performansi olumlu yoénde -etkiledigi
gosterilmistir. Uzun siireli g¢aligmalarla, daha genis ve daha kapsamli sayidaki
parametrelerle yiizme teknik efitiminin veya ylizme antrenmanimn kalp, dolagim,

solunum, kan ve antropometrik $lgtimler tizerine etkileri aragtirilabilir.
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EKLER

EK1: izin Formu

iZIN FORMU

Asagida imzas1 olan ben, ylizme teknik egitimi alan, {iniversite takiminda olup

ylizme sporuyla ugrasan ve sedanter kisilerin fizyolojik profillerini belirlemeye yonelik

aragtirma igin yapilacak olan testlere géniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:

Ady, Soyadi:

Imza:

Adres:

Telefon:

EK 2: Anket Formu

ANKET FORMU

SORULAR VE SECENEKLER

1 Denek numarasi;

2 Adr Soyadrt:
Baba Adt:
Anne Adt:
Adresi:

3 Denegin Dogum Yeri:

4 Denegin Dogum Tarihi:

5 Denegin Oturdugu Yer '
1( )K8y-Kasaba 4011
2( )Nahiye 5()Biiyiik Kent
3()ilge

6 Egitim durumu
1( )Ortaokul ve Dengi Okul Mezunu
2 ()Lise ve Dengi Okul Mezunu
3()Yiiksekokul + Fakiilte Mezunu
4()Yiiksek Lisans Mezunu
5( )Doktora Mezunu
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Medeni durumu

1( )Bekar 3()Bosanms
2()Evli 4()Esi Olmiig
8 Meslegi
0()issiz 5( )YMemur
1( )Giinliik Is¢i 6( ) Tiiccar
2()Ciftgi 7( )Sanayici
3( )K.Esnaf 8()Ev Hanum
4()Profesyonel Sporcu _ 9( )Ogrenci
9 Aylik Gelir Diizeyi
1() <200 8() 500-550 15() 850-900
2( ) 200-250 9() 550-600 16() 900-950
3() 250-300 10() 600-650 17() 950-1 Milyar
4( ) 300-350 11() 650-700 18() 1 Milyar +
5() 350-400 12() 700-750
6() 400-450 13() 750-800
7() 450-500 14() 800-850
Ailesel Bilgi
10 Babanin Dofum Yeri:
11 Babanin Dogum Tarihi:
12 Babanm Boyu (cm):
13 Babanm Kilosu (kg):
14 Babanin Egitim Durumu
1( ) Okuryazar Degil
2( ) Iikokul Mezunu
3( ) Ortaokul ve Dengi Okul Mezunu
4( ) Lise ve Dengi Okul Mezunu
5( ) Yiiksekokul veya Fakiilte Mezunu
6( ) Yiikseklisans Mezunu
7( ) Doktora Mezunu
15 Babamn Meslegi
0( ) Issiz 5( ) Memur 10( ) Diger
1( ) Giinliik Ig¢i 6( ) Tiiccar
2( ) Ciftgi 7( ) Sanayici
3( ) K. Esnaf 8( ) Emekli
4( ) Profesyonel Sporcu 9( ) Oprenci
16 Annenin Dofum Yeri:
17 Annenin Dofum Tarihi:
18 Annenin Boyu (cm):
19 Annenin Kilosu (kg):
20 Annenin Egitim Durumu
1( ) Okuryazar Degil
2( ) ilkokul Mezunu
3( ) Ortaokul ve Dengi Okul Mezunu
4( ) Lise ve Dengi Okul Mezunu
5( ) Yiiksekokul veya Fakiilte Mezunu
6( ) Yiikseklisans Mezunu
7( ) Doktora Mezunu
21 Annenin Meslegi
0( ) Issiz 5( ) Memur 10( )Emekli
1( ) Giinliik Iggi 6( ) Tiiccar
2( ) Ciftgi 7( ) Sanayici
3( )K. Esnaf 8( ) Ev Hanim
4( ) Profesyomel Sporcu  9( ) Ogrenci
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22

Ailenizde sigara igen var mi?
1( ) Evet 2( ) Hayrr

23

Ailenizdeki gocuk sayis1? ( Kendiniz dahil )
1()1 5()5
2()2 6()6
3()3 ()7
4()4 8( )8

24

Ailenizin kaginc1 gocuBusunuz?
1( ) 1. 5()5.
2()2. 6()e.
3()3. 7()7.
4( ) 4. 8() 8.

SAGLIK DURUMU

25

SIGARA KULLANMA SIKLIGI
1( ) Hig igmiyor.
2(' ) Daha 6nce igmis 2 yildan énce birakmus.
3( ) Daha 6nce igmis 1 yildan 6nce birakmug.
4( ) Simdi igmiyor,
5( ) Igiyor. Giinde 5 adetten az.
6( ) Igiyor. Giinde 5-9 adet.
7( ) Igiyor. Giinde 10-14 adet.
8( ) Igiyor. Giinde 15-19 adet.
9( ) Igiyor. Glinde 1 paket.
10( ) Igiyor. Giinde 1 paketten fazla.
11( ) Igiyor. Giinde 2 paketten fazla.

26

ICILEN SIGARANIN OZELLIGI
1( ) Filtreli
2( ) Filtresiz

27

ALKOL KULLANMA SIKLIGI

1( ) Hig igmiyor.

2( ) Arada sirada igiyor.

3( ) Siklikla igiyor (Haftada en az 2).
4( ) Cok igiyor (Haftada en az 4).

5( ) Her giin igiyor.

28

Daha 6nce bir operasyon gegirdiniz mi?
1( ) Evet 2( ) Hayrr

29

Gegirdiyseniz ne tir Dir OPErasyon? .........vceeererscererrmrssssassereressssesrssonsssersnsses

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

30

Daha 6nce asagidaki hastaliklardan birisini gegirdiniz mi?

1( ) Tiiberkuloz 5( ) Kalp rahatsizhigi

2( ) Seker hastalify 6( ) Bobrek rahatsizlify

3( ) Astim 7( ) Hipertansiyon

4( ) Sarilik 8( ) Sik sik bronsit ( balgaml 8ksiiriik)

31

Daha 6nce bir kas iskelet sistemi yaralanmas: gegirdiniz mi?
1( ) Evet 2( ) Hayir

32

Gegirdiyseniz NElETdir? ........cccvieiereeenerrrersessenicrnsnorsssssssseresesssssrssesssssens

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

33

Su anda herhangi bir ila¢ kullamyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayir

34

Kullantyorsamz nelerdir? ..........cvevireciiiencrcrenecrseeeresssnsninsrssssesssnsense

.............................................................................................................................
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FIZIKSEL AKTIVITE DURUMU

35

GUNLUK HAREKETLILIK DUZEYI
1( ) Pasif, hareketsiz (KOTU)
2( ) Orta diizeyde aktif (ORTA)
3( ) Aktif, hareketli (IYT)
4( ) Cok aktif (COK 1YI)

36

Hergiin kag kat merdiven gikiyorsunuz?
1( ) Hig merdiven gikmiyorum.
2( )2-4kat
3( ) 5-7 kat
4( )7-10 kat
5( ) 10 kat ve daha fazla

37

Giinliik hayatimzda bir yere gideceginiz zaman hangi tagima
araciu kullamyorsunuz?
1( ) Ozel araba
2( ) Halk otobiisii
3( ) Bisiklet
4( ) Yiiriiyerek

38

Giinliik yasantinizda ne kadar siire yiiriiyorsunuz?
1( ) 10 dk'dan az
2( ) 10- 20 dk.
3( ) 20-30 dk.
4( ) 30-45 dk.
5( ) 45-60 dk.
6( ) 1 saat ve listii

39

Su anda aktif ve diizenli olarak herhangi bir spor dali ile
ugragiyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayir

sedledke

40- 41- 42- 43 nolu sorulan eger 39 nolu soruya verdiginiz cevap EVET ise cevaplandirmmz!

40

Aktif ve diizenli olarak ugrastigmiz spor dah agagidakilerden
hangisi veya hangileridir?

1( ) Atletizm 6( ) Judo 11( ) Tekvando  16( ) Fitness
2( ) Basketbol  7( ) Dans 12( ) Cimnastik  17( ) Jogging
3( ) Hentbol 8( )Karate 13( ) Badminton 18( ) Yiizme
4( ) Futbol 9( ) Tenis 14( ) Yiiriiyiis

5( ) Voleybol 10( ) Squash  15( ) Masa Tenisi

41

Akitif ve diizenli olarak ugragtifimiz spor dalini ne kadar
sliredir yapiyorsunuz?

1( ) 3-5 aydrr 5( ) 10-14 yildir

2( )6-11aydir  6( ) 15-20 yildir

3()1-4yldr  7( )20 yil ve tistii

4( ) 5-9 yildir

42

Haftada kag glin antrenman yapiyorsunuz?
1()1 5()5
2()2 6()6
3()3 ()7
4()4

43

Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?
1( ) 1-3 saat 5( ) 16-19 saat
2( ) 4-7 saat 6( ) 20-23 saat
3( ) 8-11 saat 7( ) 24-27 saat
4( ) 12-15 saat 8( ) 28 saat ve listii
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44 Su anda profesyonel olarak herhangi bir spor dali ile ugragiyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayrr

iy 45-46-47-48 nolu sorular1 44 nolu soruya verdiginiz cevap EVET ise cevaplandiriniz!

45 Profesyonel olarak ugrastifimz spor dali agagidakilerden hangisi veya hangileridir?
1( ) Atletizm 6( ) Judo 11( ) Tekvando  16( ) Fitness

2( ) Basketbol  7( ) Dans 12( ) Cimnastik  17( ) Jogging

3( ) Hentbol 8( )Karate 13( )Badminton 18( ) Yiizme

4( ) Futbol 9( ) Tenis 14( ) Yiiriiyiis

5( ) Voleybol 10( ) Squash  15( ) Masa Tenisi

46 Profesyonel olarak ugraghigimz spor dalim ne kadar siiredir yapiyorsunuz?
1( ) 3-S5 aydir 5( ) 10-14 yildir

2( )6-11 aydr  6( ) 15-20 yildir

3()14yldr  7( )20 yil ve distli

4( ) 5-9 yildir
47 Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?
1()1 5()5
2()2 6()6
3()3 7()7
4()4
48 Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?
1( ) 1-3 saat 5( ) 16-19 saat
2( ) 4-7 saat 6( ) 20-23 saat
3( ) 8-11 saat 7( ) 24-27 saat
4( ) 12-15 saat 8( ) 28 saat ve {istii
BESLENME
49 Yemeklerinizde kullamlan yag tiirii
1( ) Hayvansal
2( ) Bitkisel

3( ) Kangik ama hayvansal agirlikh
4( ) Kangik ama bitkisel agirlikla
5( ) Kangik dengeli

50 En gok sevilen ve aranan yemek tlirii
1( ) Hamurlu Yiyecekler

2( ) Et+Siit+Yumurta

3( ) Sebze+Meyve

4( ) Kanigik ve Dengeli

51 Giinde kag 63iin yemek yiyorsunuz?

I()18gm  4()46pin
2()265n  S()Sogin
3() 3 6giin 6( ) 6 6iin
52 Ogiinlerin aras1 bir seyler yiyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayir
53 Normal beslenmenin diginda ek vitamin ve benzer seyler aliyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayir

54 Alyorsaniz NEIETAIr? .......ccvevivniiimiorniesnininiiriiiersiuseresnistsss s sssisnsssssssssssssassssssnsassssenes

....................................................................................................................................................

55 Zayiflamaya yonelik herhangi bir ilag kullamiyor musunuz?

1( ) Evet 2( ) Hayir
56 Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz?
1( ) Evet 2( ) Hayrr
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