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I. OZET

Bu arastirma 8 haftalik yiizme egitim programinin gen¢ sedanter erkeklerde
kapiller oksijen saturasyonu, solunum, dolasim ve bazi metabolik parametreler

tizerine etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir.

Arastirmaya, yas ortalamasi 26,15+£2,77 yil, boy ortalamasi1 175,88+3,68 cm
ve viicut agirligl ortalamast 78,13+11,41 kg olan 40 deney grubu ve yas ortalamasi
25,62+2,34 yil, boy ortalamas1 175,95+£3,39 cm, viicut agirhig 78,10£10,50 kg olan
40 kontrol grubu olmak iizere toplam 80 kisi dahil edilmistir.

Yapilan ol¢iimlerde kapiller oksijen saturasyonu (S0,) dl¢iimii i¢in Choice Med
Finger Pulse Oksimetre, solunum fonksiyonlar1 Ol¢iimiinde spirometre (M.R.
Spirobank), metabolik parametrelerinin 6l¢iimiinde, Tanita Innerscan BC532 marka
analizor, dolagim parametrelerinin  Ol¢iimii  i¢in  ise  Stethoscope ve
Sphygmomanometer (tansiyon aleti) kullamildi. Olgiimlerden elde edilen ham
verilerin islenmesinde SPSS-16 paket programi kullanildi. Deney ve kontrol
grubunun 8 hafta boyunca yapilan 3 6l¢iim sonuclari karsilastirildi. Deney ve kontrol
grubunun 3 Ol¢iim ortalamalar1 arasindaki farklilik tekrarli 6l¢iimlerde Varyans
Analizi, farklili@in hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢cin Tukey-HSD testi
uygulandi. Deney ve kontrol gruplari arasindaki farklara bakmak i¢in Bagimsiz
Orneklem T-testi uygulandi. Degiskenler arasindaki farkliligin yorumunda anlamlilik

diizeyi olarak 0,01 ve 0.05 secildi.

Kapiller oksijen saturasyonu ve solunum parametreleri 6l¢iim sonuclari deney
grubunda istatistiksel acidan yiiksek diizeyde anlamli bulunurken (p<0,01), kontrol

grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmedi (p>0,05).

Deney grubunun metabolik parametrelerinin Ol¢iim sonuglarinda, viicut yag
yiizdesi, toplam viicut sivilari, viicut i¢ yag1 ve kemik kitlesinin ol¢iim sonuclari
arasindaki fark istatistiksel agidan (p<0,01) diizeyinde anlamli bulunmustur. Ote
yandan viicut kas kitlesi ve metabolizma 6l¢iim sonuglart arasindaki fark istatistiksel
acidan (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunmustur. Buna karsin deney grubunun viicut

agirh@ ve viicut kitle indeksi Ol¢iim sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel acidan



anlamli bulunmamugstir (p>0,05). Kontrol grubunun metabolik parametreleri 6l¢iim

sonuclar istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Deney grubunun dolagim parametreleri Ol¢iim sonuglari istatistiksel agidan
(p<0,01) diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol grubunun dolagim

parametreleri 0l¢iim sonuclar istatistiksel acidan anlamli bulunmamstir(p>0,05).

Sonug olarak; 8 haftalik ylizme egitiminin geng¢ sedanter erkeklerde kapiller
oksijen saturasyonu, solunum, dolasim ve bazi metabolik parametreler iizerine

istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde olumlu etkisinin oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Solunum, Dolasim, Metabolik, Oksijen

Saturasyonu



2. ABSTRACT

This research has been done for seeking the impact of lasting 8 weeks swimming
education program in young sedentary males, on capillary oxygen saturation, respiration,

circulation and some metabolic parameters.

This research includes an Experimental Group in which there are 40 people who are
26,15 +/- 2,77 average years, 175,88 +/- 3,68 cm average length and 78,13+/- 11,41 average
weight and a Control Group in which there are 40 people who are 25,62+/-2,34 average
years, 175,95+/- 3,39 cm average length and 78,10 +/- 10,50 average weight.

In the committed measurement, to measure the capillary oxygen saturation Choice Med
Finger Pulse Oximeter, to measure respiration functions Spirometer (M.R. Spirobank) , to
measure metabolic parameters Tanita Innerscan BC532 branded analyzer, and to measure
circulation parameters Stethoscope and Sphygmomanometer were used. To process the raw
datum which were obtained from the measurement , SPSS-16 pocket program was used. The
results of the 3 measurement of experimental group and the control group, which were done
during the eight weeks, were compared. The difference between the experimental group and
the control group in terms of the 3 average measurement , in repetitive measurement
Variance Analysis , and to find out which group causes the discrepancy Tukey-HSD tests
were applied. To see the difference between the experimental and control groups
independent sample T-Test was carried out. In the comment of differences among the

variations 0,01 and 0,05 were elected as meaningfulness level.

While in the experimental group, the results of the capillary oxygen saturation and
respiration parameters were found highly meaningful in term of statistical (p<0,01), In the

control group in term of statical there was no meaningful difference (p>0,05).

In the measurement results of the experimental groups’ metabolic parameters,the
measurement difference among the fat percentage, total body liquid , body suet and bone
mass, was found as meaningful in terms of statical level (p<0,01). On the other hand the
measurement difference between body muscle mass and metabolism was found as statical
meaningful (p<0,05). Despite that the difference between the measurement results of the

experimental group in terms of the body weight and mass index couldn’t be found as



meaningful (p>0,05). The results of the control group in terms of metabolic parameters

measurement, were found meaningless as statical (p>0,05).

The results of the circulation parameters of the experimental group were found
meaningful at the level of (p<0,01). The results of the circulation parameters of the control

group were found meaningless in terms of statical.
As a conclusion; It has been observed that lasting 8 weeks swimming education program
has a positive level impact on young sedentary males in terms of capillary oxygen

saturation, respiration, circulation and some metabolic parameters.

Key Words : swimming, respiration, circulation, metabolic, oxygen saturation



3. GIRIS VE AMAC

21. yiizyilda gelisen bir teknolojiyle degisen diinyada insanlarin yasam bi¢imi
de degismektedir. Bu teknolojik gelismelerin getirmis oldugu rahatlik insanlarin
giinliik yasantilarinda yapmis oldugu aktiviteleri de sinirlamaktadir. Daha az
yiriiyen, daha az merdiven ¢ikan ve inen, hi¢ kosmayan insanlarin bile oldugu bir
diinyaya dogru gotiirmiistiir. Bu da insanlarin daha az fiziksel aktivite yapmalarina

sebep olmakta ve bir¢cok problemi beraberinde getirmektedir (32).

Saglikli ve dengeli bir yasam i¢in spor oldukca Onemli bir yere sahiptir.
Hareketsiz yasam tarzina karsin diizenli olarak egzersiz yapmak, yasam kalitesinin
artisin1 da beraberinde getirecektir. Bundan dolayr spor yapmanin bir kiiltiir haline

gelebilmesi icin kiiciik yaslarda ¢cocuklara bu aliskanlig1 kazandirmak sarttir (32).

Insan saghgr icin diizenli egzersiz olarak kabul edilen haftada 2-3 defa
tekrarlanan egzersizlerin sistemli oldugu kabul edilmekte ve bunun belirgin bir
sekilde viicut kompozisyonunu degistirdigi gozlenmektedir. Bu degisim tiim yas

gruplarinda gozlenebilmektedir (1,2,35,69,86).

Diinyada temel spor olarak kabul edilen yiizme, ileri iilkelerde spor etkinlikleri
icinde Onemli yer tutmaktadir. Son zamanlarda iilkemizde ylizme sporuyla ilgili
bircok tesisin acilmasi 0zel okullarin ytizme havuzu agarak ylizmeye duydugu ilgi ve
beden egitimi ve spor okullarimin ders programinda yiizmeye yer vermesi yiizme

sporuna verilen ilgiyi arttirmistir (19).

Yiizme sporu su ic¢inde yapilan ve bedensel gelisimi en miikemmel sekilde
saglayan nadir sporlardan bir tanesidir. Yercekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi
yiizme sporu, bu sporu yapanlarin tiim kaslarinin bir ahenk ve uyum ig¢inde
caligmasini saglar. Suyun direncine karst yapildigi i¢in yipratici etki gostermeden
viicut direncini arttirir. Aym1 zamanda fizik tedavide kullanilan nadir sporlardan biri
olan yiizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve dengeli bir bicimde gelisimini saglar

(19,138).



Bu calismanin amaci, 8 haftalik ylizme egzersizinin yetiskin sedanterlerde
oksijen saturasyonu ile kas, kemik, yag kiitlesi ve viicut i¢ sivilarina, solunum
kapasitelerine, istirahat kalp atim hizi ve sistolik-diastolik kan basinci iizerine

etkisini arastirmak ve sonuca gore Oneriler gelistirmektir.



4. GENEL BILGILER
4.1. Yiizme Sporunun Tarihcesi

Yiizme sporunun viicut giizelligine, yurt savunmasina, sportif temaslara ve
kazalardan kurtulmadaki ©Onemli faktorlerine bakarak c¢ok eski caglara kadar
dayandigin1 goriirtiz. Eski caglarda insanlar kendilerini vahsi hayvanlardan, su
kazalarindan koruma ve gida temini i¢in yiizmeden faydalanmislar, ilkel bir sekilde

yiizmiiglerdir (123).

Yiizme sporunun ilk izleri Yunan ve Misir uygarliklarinda goriilmektedir. O
zamanki asker secimlerinde ve savascilarda yiizme bilme sarti aranirdi. Viicudu
giizellestirdigi icin eski Yunan uygarliginda yaygin bir spor olarak yer almistir. Eski
Misir uygarliginda da deniz ve su savas alanlarindaki 6neminden dolay1 askerlere

yiizme 6gretimi zorunlu tutulurdu (29).

Modern anlamdaki ilk yiizme hareketleri 1837 yilinda Ingiltere’de baslamis ve
yiizme havuzlarinin yapilmasiyla o tarihlerde yiizme yariglarina onem verilmis ve
Ingilizler Amerika’dan gelen Kizilderililerle yiizme miisabakalari organize
etmiglerdir. Bu yarigmalarda teknik ve sitil aranmayip sadece belirlenen mesafe kat
edilmis ve Kizilderililer Ingiliz sporcular1 acik farkla gecerek birinci olmuslardir.
Kizilderililerin yiizme teknigi yel degirmeninin hareketine benzer kol hareketleri ile
ve suyu kuvvetlice yukariya firlatma seklinde oldugu, Ingilizler ise kurbagalama
yiizme teknigini kullandiklar1 ve uzun yillar bu sitili benimsedikleri bildirilmektedir

(114).

Tiirkiye’de cagdas anlamda yiizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda
Mekteb-i Sultani, yani Galatasaray Lisesi’'nde gerceklestirilmistir. Bu yillarda
Heybeliada’daki Mekteb-i Fiinun- Bahriye, yani Deniz Harb Okulu’nda yiizme

O0grenme mecburiyeti vardi (19).



4.2. Yiizme Sporu Ve Ozellikleri

Yiizme sporu, bir yiizme miisabakasi1 uluslararasi standartlarda boyutu olan (50
metre, 8 kulvar) havuzlarda bedenin kula¢ ve ayak hareketlerinden bagka bir yardim
almadan, her yarismacinin kendi kulvarinda, serbest, sirtiistii, kelebek ve kurbaga
stillerinin her birinde veya dordii birden karisik olarak, 50, 100, 200, 400, 800 ve
1500 metrelerde bireysel veya ekip olarak yapilan yarismaya denir (139).

Profesyonel bir spor dali olmakla birlikte, 6zellikle yaz aylarinda eglence

olarak en fazla yapilan ugrasilardan biridir (28).

Tim viicut kaslarinin kullamildigr nadir sporlardandir. Su direncine karsi
yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona o©nemli katkilarda

bulunmaktadir (105).

Yiizme sporu su ic¢inde yapilan ve bedensel gelisimi en miikemmel sekilde
saglayan nadir sporlardan bir tanesidir. Yercekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi
yiizme sporu, bu sporu yapanlarin tiim kaslarinin bir ahenk ve uyum ig¢inde
caligmasini saglar. Suyun direncine karst yapildigi i¢in yipratici etki gostermeden
viicut direncini arttirir. Aym1 zamanda fizik tedavide kullanilan nadir sporlardan biri
olan yiizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve dengeli bir bicimde gelisimini saglar

(19,138).

Bununla birlikte suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski
etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi ylizmek icin gereken enerji ayni mesafeyi

kosmak i¢in gereken enerjinin dort katidir” denebilir (94).

Yiizme sporunun bagisiklik sistemini giiclendirdigi gibi solunum sistemi,

dolasim sistemi ve metabolizmayi iyilestirici etki gosterdigi bilinmektedir (140).



4.2.1.Yiizme ve Enerji Sistemi

Genel olarak egzersizin siiresi uzun ve siddeti diisiikse Oncelikli enerji
metabolizmasi aerobik, siire kisa ve siddet yiiksek ise anaerobik enerji metabolizmasi
egzersizde ihtiyac duyulan enerji gereksinimini karsilamaktadir. Hicbir zaman enerji
yollar1 (sistemleri) tek bagslarina tiim enerji gereksinimini karsilayacak sekilde
davranmamakta, her zaman i¢in aktivitenin siddet ve siiresine gore bu yollarin

degisik oranlarda katkis1 bulunmaktadir (59).

Yiiziiciilerin incelenen kaslarinda suksinik dehidrogenez gibi oksidatif
enzimlerin aktivitesi ve kapillerin artmis oldugu da gozlenmistir. Biitiin bunlar
mukavemetcilerde goriilen yiiksek oksidatif kapasitenin kamtlaridir. Bu nedenle

yiiziiciiler genlellikle yiiksek bir aerobik kapasiteye sahiptirler (3).

Yiizme sporunda aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalarinin performansa
doniik etkileri egzersiz fizyologlari, biyokimyacilar ve spor bilimciler icin arastirma

konusu olmaya devam etmektedir (48,68).

Tablo 4.1. Yiizme Sporunda Kullanilan Enerji Sistemleri (7)

Yiizme Sporunda Kullamilan Enerji Sistemleri

Enerji ATP’nin Kullamlan Besin Aerobik/ Mesafe Siire ATP
Sistemi Kaynag1 Tird Anaerobik Miktari
ATP Kasta bulunan Yiiksek Enerji Anaerobik 25 m Sprint <30 sn Az ATP
Kreatin depo kreatin Fosfatlar1
Fosfat fosfatin
(CP) parcalanmasi
ile agi8a ¢ikan
enerji
Laktik Asit Glikozun Karbonhidratlar Anaerobik 50-200 m 30 sn — Az ATP
Sistemi anaerobik Hizlh yiizme 3 dk.
yikilimi
O, Sistemi Aerobik Karbonhidratlar Aerobik 200 m ve >3 dk. Fazla ATP
glikolizis Yaglar tistii
Proteinler

Antrenman  bilimi, ylizme sporunda aerobik ve anaerobik enerji

metabolizmalarinin performansa olan etkilerini arastirmaktadir. Literatiirde farklh




enerji metabolizmalarimin kullanimi sonucu yiizme antrenmanlarinin aerobik ve

anaerobik kapasitelere olan olumlu etkileri arastirilmaktadir (89, 48, 117).

4.2.2.. Yiizme Fizyolojisi

Yiizme sporu diger spor disiplinlerine gére normal olmayan bir ortamda (su
icinde) ve normal olmayan bir pozisyonda (horizontal) yapilan bir spor olma
ozelligine sahiptir. Suyun solunum {izerine bir baski etkisi vardir ve bu etki
solunumu kolaylastirmak yerine zorlastiran bir etkidir. Diger taraftan suyun kaldirma
kuvveti yer ¢cekimi kuvvetini karsilar. Su i¢cinde yapilan bir hareket karada yapilana

oranla daha fazla direngle kars1 karsiya kalinir (6).

Genel olarak basarili yiiziiciiler somatotip olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayni
yastaki inaktif kimselere oranla gerek erkek gerek kiz yiiziiciiler daha uzun boylu
daha agir ve daha az viicut yag: ihtiva ederler. Bu konuda Amerikada yapilan bir
incelemede erkek yiiziiciilerin sedanterlere oranla daha uzun boylu, daha agir, deri

katlanmas1 daha az ve daha az viicut yag yiizdesine sahip olduklari rapor edilmistir

(6).

4.2.2.1. Yiizme ve Solunum Fonksiyonlari

Yiizme sporuyla ugrasan bir insanda, su gogiis iizerinde hidrostatik bir basing
uygular. Bu durumda solunum sisteminde islev goren kaslara diisen yiik artar. Su
icinde solunum kulaglarla uyumlu olarak yapilmalidir. Genel olarak (sirtiistii sitil
hari¢) ekspirasyon su icinde yapilir ve bu esnada oldukca yiiksek sayilabilecek bir
basmcin (50-100 mm/H,0) yenilmesi gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle
kisa olur (3,99).

Genel olarak ylizme sporunun 12-15 haftalik orta diizeyde antrenmanlar
sonucunda zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve buna bagl olarak birinci saniyedeki zorlu
ekspirasyon hacmini (FEV1) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerini

arttirdig1 kabul edilmektedir. Yiiziicii yatay pozisyonda bulundugundan, cigerlerinin
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tist kismmma da hava girer. Boylece diger sporlara gore vital kapasite (VC)

yiiziiclilerde daha fazla geligsmistir (4,6,20,44,61).

4.2.2.2. Yiizme ve Dolasim Sistemi

Yiizme diger atmosfer ortaminda yapilan spor branslarindan farkli olarak su
icinde ve horizontal pozisyonda yapilan bir spor olma ozelligine sahiptir. Kalp
karada iken yercekimi kuvveti etkisiyle karsi karsiyadir. Ama su i¢inde bu kuvvetin
etkisi sifira iner. Iste bu nedenle kalp daha ekonomik bir sekilde calisacagindan,

yiiziiclilerde kalp atim voliimii onemli bir artig gosterir (3).

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattifi, damarlar1 genislettigi, kalp atisini
kuvvetlendirdigi tartisilmazdir. Fakat yiizme sporu, yatay pozisyonda yapildigi i¢in
kalp ve dolasim sistemi daha kolay ve rahat ¢alisir. Bundan dolay1 diger sporculara

oranla yiiziiciilerin dolasim sistemi daha diizenlidir (95).

Su i¢inde, suyun kaldirma kuvveti yer¢ekimine kars1 koyar. Bu konumda kalp,
kanmi yer ¢ekimine karsi atmak zorunda kalmaz. Ayrica, suyun kaldirma kuvvetinin
yercekimini karsilamasi ve suyun alt ekstremitelere uyguladigi hidrostatik basing
havada dik durumda iken karsilasilan kanin alt ekstremitelerde toplanma egilimini

elimine eder. Bundan dolayi yiiziiciilerin kan basinglar1 daha diizenlidir (57).

4.3. Kapiller Oksijen Saturasyonu

Geleneksel yasam bulgulari; viicut 1sis1, nabiz, solunum ve kan basincindan
olusmaktadir. Son zamanlarda bu dort parametreye oksijen saturasyonu da

eklenmistir (107).

Kanda hemoglobine bagli olarak tasinan oksijen miktarina oksijen saturasyonu
denir. Bu dokulara taginan normal oksijeni goOsterir ve kardiyopulmoner sistem

performansi i¢in siklikla kullanilan bir gostergedir. Fakat dokularin gereksinimi olan
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oksijenin yeterince karsilanip karsilanmadigini gostermez. Hemoglobine bagh

oksijen miktarinin diisiik olmasi doku hipoksisini gostermektedir (42).

Oksijen dagilimi (DO2); bir dakikada dokulara tasinan oksijen miktaridir.
Normal DO, 1000ml/dk’dir ve bunun i¢in normal kalp fonksiyonuna, yeterli

miktarda hemoglobine ve arteryal oksijen saturasyonuna gereksinim vardir (42).

Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda oksijenin difiizyon kapasitesini
arttirmaya yoneliktir. Oksijenin difiizyon kapasitesi oksijenin alveollerden kana
difizyon hizimin bir gostergesidir. Oksijenin biiyiilk bir oran1 (%97) kanda
hemoglobine bagl olarak tasinir. Cok az bir kismi (%3-4) ise plazmada erimis bir
haldedir. Kandaki oksijenin hemoglobine bagli olarak tasinan miktarina oksijen
satiirasyonu denir. 1 gram hemoglobin 1,34 ml O, baglama kapasitesine sahiptir.
Normal viicut 1s1sinda saglikli erigskinlerde 15 gram hemoglobin bulunduguna gore
bu degerdeki hemoglobin 20,1 ml oksijen baglayabilir. PaO;‘si 95 mmHg olan
normal saglikli bir kiside SaO, yaklasik olarak %97 dir (102,10,60).

Oksijen sunumu ve gereksinimi dengesini etkileyen faktorlerden bir tanesi
hemoglobin diizeyidir. Eritrositlerde bulunan hemoglobin, demir (heme) ve protein
(globin) ihtiva eden kompleks molekiildiir. Yukarida da belirtildigi gibi kandaki
oksijen biiyilk oranda hemoglobine bagl olarak taginir ve az bir kismi da erimis
haldedir. Dort adet demir grubuna sahip olan hemoglobin demir basina bir mol O,
baglar. Hemoglobin molekiiliiniin 6nemli 6zellikleri arasinda oksijenle gevsek

(reversible) bir sekilde baglanma yetenegine sahip olmasidir (56,108,121).

Asagidaki sekil 1’de hemoglobinin sekli ve yapisina bakildiginda, bir globiin
ve dort adet heme (demir) grubundan meydana geldigi acik bir gsekilde

gozlenebilmektedir.
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Sekil 4.1. Hemoglobinin sekli ve yapisi

4.3.1. Hemoglobin oksijen satiirasyonu ( SO;)

Bir molekiil hemoglobin en fazla dort molekill O, baglar ve bu da
hemoglobinin oksijen ile doygunluk oranimi gosterir. Tam (%100) satiire 1 gr Hb
1,34-1,39 ml O, bagladigindan ve 1 mmHg O, 100 ml kanda 0.003 ml olacak sekilde

coziindiigiinden kanda tasinan O, asagidaki formiille hesaplanabilir (141);

Kanin O2 kontenti (CoO;)= (0,003 X PO,) + (Hb X 1,34 X SO,)

Sekil 2’de goriildigii gibi Oksihemoglobin Dissosiasyon Egrisi, Hb
satiirasyonu ile mmHg cinsinden PO, basinci arasindaki iliskiyi gostermektedir.
Erigkinlerde normal sartlarda, 27 mmHg arteriyal O2 basinci altinda Hb satiirasyonu
9350’ dir. Oksihemoglobin dissosiasyon egrisi PH diismesi, CO; artisi, 1s1 artisi, 2-3
difosfogliserat (DPG) artisi, yiiksek irtifa ve laktik asit miktarinin artis1 ile saga
kayar. PH’1n artmasi, CO,’nin diismesi, yliksek irtifadan diisiik irtifaya inis, 1sinin
diismesi, 2-3 difosfogliseratin azalmasi ve laktik asit miktarinin azalmasiyla soz

konusu egri sola kayar (60,9).
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Sekil 4.2. Oksihemoglobin Disosiasyon Egrisi

4.3.2. Oksijen-Hemoglobin disosiasyon egrisini saga kaydiran faktorler

1.

AN O T i

Ph diismesi

CO; artis1

Is1 artis1

2,3-difosfogliserat (DPG) artis1
Laktik asit artis1

Yiiksek irtifa(137,25,60).

4.3.3. Oksijen-Hemoglobin disosiasyon egrisini sola kaydiran faktorler

1.

AN O T i

Ph artis1

CO, azalmasi

Is1 azalmasi

2,3-difosfogliserat (DPG) azalmasi
Laktik asit azalmasi

Yiiksek irtifadan diisiik irtifaya gegis (137,25,60).
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Kanin oksijen basinct (PO;) ile hemoglobin saturasyonu (SO;) arasinda
sigmoidal bir iligki vardir. Yiiksek PO, degerlerinde; egri diize yakin seyreder. Bu
diizeyde PO,’ nin degerlerinin artmasi veya eksilmesi saturasyonu az etkiler. PO,
degerinin 100’ den 60’ a inmesi oksijen saturasyonunu sadece %90’ a indirir. Diisiik
PO, degerlerinde ise; PO, degerleri 60 mm Hg’ nin altinda ise disosiasyon egrisi dik
seyreder. PO’ deki kiiciik bir degisme, O, saturasyonunda biiyiik bir degisiklige
neden olur. Bu olay dokularin oksijen alimlari icin Onemlidir. Ates, asidoz,
hiperkapni gibi dokularin O, gereksinimlerinin arttig1 durumlarda egri saga kayarak
Hb’ nin dokulara daha kolay O, vermesini saglarken, alkaloz, hipotermi ve fetal Hb
varliginda egri sola kayar yani Hb’nin O2’ye affinitesi artar ve dokulara zor birakir

(136,96).

4.4. Solunum Sistemi

Solunum sisteminin baglica gorevleri sunlardir;
1.  Gazlarn difiizyonu; O, ve CO; degisimi
2. Viicut sicakliginin dengede tutulmasi
3. Kan asiditesinin kontrolii

4. Su kayb1 ve 1s1 kaybinin Onlenmesi gibi belli bash gorevleri

vardir (45,60,142).

4.4.1. Solunum Sistemi ve Anatomisi

Solunum sistemi bir gaz degisim organi (akcigerler) ve akcigerlere hava
girisini ve ¢ikisini (ventilasyon) saglayan bir pompadan olusur. Pompa gogiis kafesi,
gogiis boslugu, hacmi arttiran ve azaltan solunum kaslari, kaslar1 beyine baglayan

sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin bolgelreinden olusur (60).
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Solunum sistemi sirastyla, burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks), soluk
borusu (trakea), bronglar (sag-sol), bronsiol ve alveol adi verilen hava keseciklerden

olusur (60).

4.4.2. Akcigerlerin Temel Anatomisi

Gogiis boslugu icerisinde sag ve sol olmak iizere iki akciger yer alir. Her
akciger plevra adi verilen ve aralarinda plevra sivi bulunan iki kat zar ile ¢evrilidir.
Icteki zarm i¢ kismu akcigerlere yapisiktir; distaki zarm dis kismu ise gogiis kafesinin
yapisini olusturan kaburgalarin i¢ yiizeyine ve diyafram kasina baglhdir. Bu iki zar ve
aralarinda bulunan sivi, ventilasyon esnasinda meydana gelebilecek siirtiinmeyi

azaltir (119).

Inspire edilen hava burun veya agiz yolu ile farinks’e ulagir. Farinksten gecen
hava ses tellerini iceren larinks’e ve oradan da soluk borusu denilen trakea’ya ulasir.
Trakeadaki hava viicut 1sisina gore ayarlanir, filtre edilir, nemlenir ve akcigerlere
ulasir. Trakea akcigerlerde bronglara ve daha sonra da bronsiollere ayrilir.
Bronsioller, gaz degisiminin meydana geldigi (O, nin kana verilip CO;’nin alindig1)

hava kesesi seklindeki alveollerde sonlanir (119).

4.4.3. Solunum Sistemi Mekanigi

Akcigerler, gogiis boslugunu dikine olarak uzatan veya kisaltan diyaframin
asag1 veya yukari hareketiyle ve gogiis boslugunun 6n arka capini arttiran ve azaltan
kaburgalarin yukar1 ve asagi hareketi ile olmak iizere iki yolla genisleyebilir ve

biiziilebilir (55).

Inspirasyon; gogiis kafesinin ve akcigerlerin genislemesi sonucu atmosfer

havasinin alveollere kadar ulasmasi olayidir (125).
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Ekspirasyon; gogiis kafesinin ve akciger hacimlerinin azalmasi sonucu

akcigerlerden havanin disariya ¢ikmasi olayidir (128).

Inspirasyon ve ekspirasyon akcigerler icindeki basing degisiklikleri ile
gerceklestirilir. Inspirasyon, gogiis kafesi kaslar1 ve diyaframin katildign aktif bir
olaydir. Kasilma ile akcigerlerin elastik lifleri uzar ve gogiis kafesi genisler.
Intraalveolar basing diiser, hava akcigere doldurulmak suretiyle atmosfer basinci ile
intraalveolar basing esitlenmis olur. Inspirasyon, diyafram ve interkostal kaslarin

kasilmasiyla gerceklesmektedir (60).

Ekspirasyon ise istirahat halinde pasif bir olay olmakla birlikte diyafram ile
interkostal kaslarin gevsemesiyle gerceklesir. Kaslarin gevsemesi ile birlikte uzamis
olan kas lifleri kisalarak kendi orijinal boyutlarina donmektedir. Artan intraalveolar
basing ise havanin akcigerlerden disar1 itilmesini saglar. Bununla birlikte diyafram
kas1 soluk alma esnasinda asagi, soluk verme esnasinda yukart dogru ¢ekilir ve gogiis

kafesinin genislemesine ve daralmasina neden olur (60).

Solunum sisteminin temel gorevi, dis ortam ile viicut arasindaki gaz degisimini
saglamaktir. Daha basit bir sekilde solunum sistemi, O, nin temin edilmesini ve

metabolizma sonucu kanda biriken CO,’nin disar1 atilmasini saglar (119).

Akcigerler ile kan arasindaki O, ve CO, degisimi, ventilasyon ve difiizyon
sonucu olusur. Havanin mekanik bir sekilde akcigerlere girip cikmasi islemine
ventilasyon denir. Difiizyon ise, molekiillerin yiiksek konsantrasyondan diisiik
olduklar1 konsantrasyona dogru yaptiklar1 hareketlerdir. Ventilasyon ile akcigerlere
alian havadaki O, miktar1, venoz kandaki O, miktarindan daha yiiksek oldugu i¢in,
O, akcigerlerden kana dogru hareket eder (diftizze olur). Diger yandan, venoz
kandaki CO, miktar1, akcigerlerdekinden daha fazla oldugu icin, CO, kandan

akcigerlere diffiize olur ve ekspirasyon ile digar1 atilir (119).

Akciger ventilasyonunun incelenmesinde basit bir yontem olan spirometre
kullanilir. Spirometre ile akcigerlere giren ve c¢ikan hava hacimleri kaydedilir.
Akciger  ventilasyonundaki  degisiklikleri  kolayca  tamimlayabilmek icin

akcigerlerdeki hava, dort hacim ve kapasiteye ayrilmistir (55,103,129).
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4.4.4. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Rezidual voliimler ve bunlari kapsayan kapasiteler disindaki diger voliim ve

kapasiteler spirometre ile Sl¢iilebilir (106).

Solunum voliim ve kapasiteleri iki baslik altinda ele alinmaktadir. Statik ve

dinamik akciger hacim ve kapasiteleri;

4.4.4.1. Statik Akciger Hacimleri

Solunum voliimii (Hacmi): (Respiratory Volume=RV) Tidal voliim olarakta
adlandirilan solunum voliimii, istirahat esnasinda inspire veya ekspire edilen hava
miktaridir. Genellikle ekspire edilen hava miktar ile belirlenir. Yaklasik 500 ml
kadardir (45,60).

Soluk alma yedek hacmi: (Inspiratory Reserve Volume=IRV) Normal
inspirasyonun son noktasindan sonra alinabilen maksimal hava miktaridir. Yaklasik

3000 ml’dir (116).

Soluk alma kapasitesi: (Inspiratory capacity=IC) Solunum voliimii ile soluk
alma yedek hacminin toplamidir. Yani bir kisinin normal ekspirasyon diizeyinden
baslayarak akcigerlerin maksimum gerilmesine kadar alinabilen yaklasik 3500ml

olan hava hacmidir (55).

Soluk verme yedek hacmi: (Expiratory Reserve Volume=ERV) Normal bir
ekspirasyon sonrasi zorlu bir ekspirasyon ile fazladan c¢ikarilan hava miktaridir.

Ortalama 1100 ml’dir (41).

Tortu Hacmi: (Residual Volume) Akcigerlerden zorlu ekspirasyonla bile
cikarilamayan diger bir deyisle maksimal bir ekspirasyon sonrasinda akcigerlerde

kalan hava miktarina denir. Yaklasik 1200 ml kadardir (60,116,45).
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Fonksiyonel Tortu Hacmi: (Functional Residual Volume=FRC) Tortu hacim
ve soluk verme yedek hacminin toplamidir. Normal bir ekspirasyonun ardindan
(zorlama olmadan) akcigerde kalan hava miktaridir. Yaklagik 2400 ml kadardir

(45,60).

Vital Kapasite: (Vital Capacity=VC) Maksimal bir inspirasyonun ardindan,
maksimal bir ekspirasyonla cikarilabilen hava miktarim ifade eder. Inspirasyon
rezervi soluk hacmi ve ekspirasyon rezervinin toplamina esittir. Yaklasik olarak

4500-4600 ml kadardir (45,60,128).

Total Akciger Kapasitesi: (Total Lung Capacity=TLC) Akcigerlerin
alabilecegi maksimum hava miktaridir. Diger bir deyisle en zorlu inspirasyon sonrasi
akcigerde bulunan hava miktaridir. Vital kapasite ve residual voliimiin toplamidir.

Yaklasik 5700-5800 ml kadardir (45,60,55).

4.4.4.2. Dinamik Akciger Hacimleri

Zorlu Vital Kapasite: (Forced Vital Capacity=FVC) maksimum bir
inspirasyonun ardindan zorlayarak maksimum bir ekspirasyon ile c¢ikarilan hava
miktaridir. FVC vital kapasite testi miimkiin oldugu kadar cabuk yapilmas: ile
karakterize edilebilir. Diger bir deyisle, denek miimkiin oldugu kadar hizli nefes
verir ve hemen maksimal nefes alir. FVC testlerinin disinda klinik¢iler sadece
hareket eden toplam hava miktarinin degil aym1 zamanda da akis orani ile de

ilgilenirler (47).

Zorlu Ekspirasyon Hacmi: (Forced Expiratory Volume=FEV;) FVC
degerlendirilirken bir saniye icinde cikarilabilen hava miktaridir. FEV1, testin ilk
saniyesinde disar1 verilen havay1 gosterir. Normal olarak FEV1=FVC’nin % 80, %

83 diir (47).

Maksimum Istemli Ventilasyon: (Maximum Voluntary Ventilation=MVV)
Kisinin bir dakikada maksimum olarak yapilan hizli ve derin soluma ile akcigerlerine

alabildigi hava miktaridir. Kisinin maksimum solunumu, solunum sistemindeki
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anatomiye baglidir. Solunum kaslar1 ve onlar1 akcigerdeki direngleri ve kontrolleri

maksimum solunuma etki eder (47,60).

Biitiin akciger hacim ve kapasiteleri erkeklerde kadinlara oranla %20 daha

fazladir. Spor yapmis olanlarda degerler %30-40 daha yiiksektir (128).

Solunum kapasitesi spor yapan veya aktif is hayatinda calisan insanlarda, spor
yapmayan veya pasif iste calisan insanlara oranla daha yiiksek oldugunu

gostermektedir (122).

Akciger fonksiyonlari, genetik ve irk gibi degistirilemez faktorler tarafindan
belirlenir. Fakat genetik ve irkin yaninda, diizenli spor yapmanin da akciger
fonksiyonlar: iizerinde yararli oldugu bilinmektedir. Bu konuda sporcular iizerinde
yapilan c¢alismalarda, sporcularin akciger fonksiyonlarinin spor yapmayanlardan

daha iyi oldugu belirlenmistir (34).
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4.5. Gazlarin Difiizyonu

Diffiizyon kanunlarina gore bir doku tabakasindan transfer olan gaz miktari
(gaz): dokunun alani, diffiizyon sabitesi ve parsiyel basing¢ farki ile dogru orantili,

fakat dokunun kalinligi ile ters orantilidir (132).

Diffiizyon bir gazin, bir bolgeden baska bir bolgeye gecisidir. Akcigerde
diffilyon; gazlarin yiiksek parsiyel basincl bolgeden diisiik basinghi bolgeye gecisi ile
meydana gelir. Bu olay pasiftir ve enerji gerektirmez. Solunumun amaci, inspirasyon
ile alveollere gelen havadan oksijenin kana ve karbondioksitin ters yonde kandan
alveole diffiizyon ile ge¢melerini saglamaktir. Bu gecis, alveolden eritrosite kadar
uzanan tiim dokular1 kapsadigindan, pek cok hiicre ve fizyolojik mekanizmanin

kombine ve saglikli ¢alismalari ile meydana gelir (14).

Di1s ortamdan solunan gazlar viicuda girdiginde siirekli bir degisim hali alirlar.
Disardan alinan hava alveollere gelerek kana diffiize olurlar ve kandanda dokulara
ulagirlar. Bu siirekli degisim gazlarin bulunduklan yerlerin basing farkliligindan
kaynaklanir. Bilindigi gibi gazlar siirekli yiiksek basingtan algak basinca dogru
hareket ederler. Bunu daha iyi kavrayabilmek i¢in gazlarin parsiyel basinglarini

anlamak gerekir (60).

4.5.1. Atmosfer Gazlar: ve Parsiyel (Kismi) Basinci

Her an soludugumuz hava bir gaz karisimindan ibarettir. Karisgtmda bulunan
her bir gaz, kendi basina bulundugu karisimin kendi miktar1 oraninda basincina etki
eder. Diger anlamiyla bir sivida ¢Oziinmiis olan gazlarin etkisi o gazin parsiyel

(kismi) basinci olarak bilinir. P ile ifade edilir (119).

Atmosferdeki hava basinci deniz seviyesinde 760 mmHg ‘dir ve dagilim

asagidaki gibidir;
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PO, = (parsiyel O2 basinci) = 760 x (20.9/100)= 152 mmHg
PCO,; = ( parsiyel CO2 basinci) = 760 x (0.04/100)= 0.3 mmHg

PN = (parsiyel nitrojen basinci) = 760 x (79/100) = 600 mmHg (60).

4.5.2. Alveol ve Dokularda Gaz Diffiizyonu

Daha once de belirttigimiz gibi gazlarin diffiizyonundaki temel mantik sahip
olduklar parsiyel basinglardir ve her zaman yiiksek basingtan alcak basinca dogru

hareket etme egilimindedirler (45,60).

Kapillere giren bir eritrositin igindeki O,’nin normalde yaklasik 40 mmHg
oldugu bilinmektedir. Kalinlig1 1/2 mikrondan ince kan-gaz engelinin bir tarafindaki
kanda PO, 40 mmHg iken, diger tarafindaki alveol havasinda PO, 100 mmHg’dur.
Oksijen bu biiyiik basing farki nedeniyle kana gecer ve eritrosit icinde PO, hizla
yiikselir. Eritrosit PO,’si hemen hemen alveol PO;’sine ulasir. Bu bakimdan, normal
durumlarda, alveol gazi ile kapillerin sonundaki (end-capillary) kan arasindaki PO,
farki ol¢iilemeyecek kadar ufaktir (bir mmHg’den cok daha az bir miktar). Bagka bir
deyimle normal akcigerin diffiizyon yedegi (rezervi) ¢ok biiyiiktiir (14,85).

Doku metabolizmasinin daha yiiksek olmasi venoz (kirli) kanda PO,’yi daha
diisiik tutarak gaz degisimini daha kolay hale getirir. Aktif iskelet kaslar ile inaktif
kaslarin PO, ve PCO, farki yapilan egzersizde ihtiyaclarin karsilanmasi acisindan
oldukca onemli bir olaydir. Yani aktif kaslarin PO,’si daha diisik PCO;’si daha
yiiksektir. Sporcularda gazlarin diffiizyon yetenegi sedanter insanlara oranla daha

yiiksektir ve bu da antrenman farkindan kaynaklanir (60,119,45).
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4.6. Dolasim Sistemi
4.6.1. Kalp Atim Hiz1 ve Kan Basinci

Kalp atim hizi; kalbin sag atriumunda bulunan SA diigiimii tarafindan kontrol
edilir. Bu nedenle kalp atim hizindaki degisiklikler daha cok SA diiglimiinii etkileyen
faktorler tarafindan (sinirsel ve hormonal faktorler) diizenlenir (45,59,79,119).

Kalbin bir dakikada toplam sistolik kasilma sayisina kalp attm hizi (KAH)
veya diger adiyla nabiz denir. Nabiz, kanin sol ventrikiilden biiyiik arterlere
pompalanmasiyla duyulan basing dalgasidir. Stetoskop gogiis kafesi iizerine
yerlestirildigi zaman “’lab’” ve “’dap’’ diye adlandirilan kalp sesleri duyulur. Birinci
kalp sesi “’lab’’ ventrikiil kasilmasi (sistolii) sonrasinda olusan bir sestir. “’Dab’’
sesi, ventrikiillerin gevsemesi (diyastolii), kanin aortik ve pulmonersemilunar

kapaklardaki kapakciklar1 kapatmasi sonucu meydana gelir (127).

Kalp atim hizin1 etkileyen bircok etken vardir ve egzersiz sirasinda ve
sonrasinda son derece faydal bilgiler saglar. Yas, cinsiyet, viicut pozisyonu, yiyecek
alimi, viicut 1s1s1, duygusal anlar, egzersizin etkisi, ¢evresel faktorler vb. bircok etken

kalp atim hizini etkilemektedir (91).

Yas: yeni dogmus bir insanin kalp atim hiz1 dakikada 130’a ulasirken ergenlik
doneminde ortalama 72 atim/dak olur (6).

Cinsiyet: bayan ve erkeklerin kalp atim hizlar birbirinden farklidir. Bayanlarin

kalp atim sayis1 genel olarak erkeklerinkine oranla 5-10 atim/dak daha fazladir (6).

Postiir: yatar pozisyondan dik durma pozisyonuna gecerken kalp atim

sayisinda dikkate deger bir artis gbzlenmektedir (6).

Egzersizin Etkisi: Nabiz, egzersiz baslamadan hemen Once veya baslar
baslamaz normal kalp atim hizinin iistiine ¢ikar. Bunun temel nedeni dokulardaki

oksijen ihtiyaci ve diger metabolik ihtiyaclardir (6).
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Cevresel faktor: Dolasim sistemi ve kalp atim sayisinda 6nemli degisikliklere
yol acan ¢evresel faktorlerden bir tanesi de havanin sicakligidir. Hava sicakligi kalp

atim sayisinda 10 ile 40 atim arasinda bir degisiklige neden olmaktadir (60).

4.6.1.1. Normal kalp atim hiz1

Kardiyorespiratuar sistem i¢inde kalp, kas dokularina kan akimini ve basinci

saglayan bir pompa olarak gorev yapar (72).

Orta yas sedanter insanlarin kalp atim hiz1 100 atim/dak olabilirken ¢ok iyi
antrene olmus sporcularda, ozellikle dayaniklilik antrenmani yapanlarda, kalp atim
sayist 30-40 atim/dak olabilmektedir. Saglikli kisilerde kalp atim hizi (KAH)
ortalama bir deger olarak 60-100 atim/dak dir. Cogu fizyolog ise dinlenme
sirasindaki ortalama dakika kalp atim sayisinin 78 atim/dk oldugu konusunda goriis

birligi icerisindedir (72,119,142).

4.6.1.2. Maksimum kalp atim hiza

Egzersizin temposu arttikca enerji ihtiyac1 ve dolayisiyla oksijen ihtiyaci
artmaktadir. Kalp, bu gereksinimi karsilayabilmek icin daha fazla kan pompalamaya
baslar ki bu da kalp atim hizin1 arttirir. Belirli bir noktadan sonra yorgunluk
seviyesine ulasilir ve kalp atim sayisinda gerileme baglar. Kalp atim hizinmin doruk

noktas1 olan bu seviyeye maksimal kalp atim hiz1 denir (119).

Kalp atim sayisi hem sempatik hem de parasempatik sinirsel uyarilarla
ayarlanir. Fiziksel antrenman sempatik akseleratoriin kuvvetlendirici etkisiyle
parasempatik depressor noronlar arasinda, biiyiik oranda vagal aktivite baskin olarak
bir dengesizlik yaratir. Bu muhtemelen parasempatik aktivitedeki bir yiikselme ve
bu yiikselmeye eslik eden sempatik desarjda bir azalmayla meydana gelir. Bu
adaptasyonlar aerobik antrenman sonucu sedanter sahislarda ve yiiksek oranda
antrenmanli endurans atletlerinde gozlenen diisiik kalp atim sayisini temsil eder

(87).
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4.6.1.3. Kan Basinci

Kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina karst yaptigr basinci ifade eden kan
basinci bir kisinin genel saglik gostergelerinden biridir. Ventrikiiler sistol esnasinda
kan arterlerin i¢ine dogru itilirken basin¢ maksimuma ¢ikar ve sistolik basing olarak
adlandirilir. Ventrikiiler diyastol esnasinda kan c¢ekilir, basing minimuma diiser ve
bu da diyastolik basing olarak adlandirilir. Normal kan basinci degerleri kisiden
kisiye farklilik gosterir. Kan basinci normalde yildan yila, giinden giine ve hatta
giiniin farkli saatlerinde degisebilmektedir. insanlardaki kan basinci, yasa, cinsiyete,
duygusal duruma, yiyeceklerin sindirilmesine, soya ¢ekime, viicut kompozisyonuna

ve ¢evrenin etkilerine gore farkliliklar gosterir (47).

Aerobik antrenmanlar kan voliimiine, oksijen tasityan hemoglobine ve kalp
atim voliimiine olumlu etki yapmaktadir. Atim voliimiindeki artis nedeniyle daha az
kalp atim sayisina ihtiya¢ duyulur. Atim voliimiindeki artis, maksimal egzersizler
esnasinda gerekli olan O;’nin kaslara tasinmasinda kolaylik saglar. Bu arada akciger
voliim ve kapasitesindeki artig, akcigerlerden O, nin kana gecis hareketini arttirir

(59).

Cesitli tiplerdeki calismalarda is yiikiindeki artisla orantili olarak kalp atim
sayist da artar. Kalp attmi sayisi, aymt orandaki bir is kollarla yapildigi zaman
bacaklarla yapildigindan daha yiiksektir. Uzun siireli sicak ortamda yapilan aymi
egzersizlerde, diisiik sicaklikta yapilan egzersizlerden daha fazla oranda kalp atim
sayist gozlenir. Yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu, metabolik oran, psikolojik
faktorler, viicut 1sis1, beslenme, postiir, soyacekim, yiyeceklerin sindirilmesi,
enfeksiyon, egzersiz ve cevresel faktorler tarafindan kalp atim sayisi etkilenmektedir

(10).

Egzersizin kan basincina etkisi, attm hacmi ve kalp debisinde meydana gelen
artistan dolayidir. Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki diren¢ diiserken kan
basinc1 da sporcunun kondiisyonuna, egzersizin cesit ve siddetine gore artar.

Egzersiz de sistolik ve diastolik kan basincinda meydana gelen artig sistolik kan
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basincinda daha belirgindir ve diastolik basingta cok az degisim goriiliir. Kalp
debisinin artis1 6zellikle sistolik kan basincini etkileyerek 140-160 mmHg gibi bir
diizeye cikarabilir (59).

Reindell ve arkadaglar1 (1960), yashlarin genclerden daha yiiksek sistolik ve
diastolik kan basinci degerlerine sahip oldugunu bildirmistir. Bu arastirmaciya gore,
istirahatte, 25 yaslarinda ortalama bir sahis icin sistolik ve diastolik kan basinci
sirastyla 125mmHg, 75mmHg iken, bu degerler egzersiz esnasinda sirasiyla
160mmHg ve 80mmHg dir. 55 yasindaki grup icinde, kan basincinda istirahatte 140
/ 86 mmHg iken, 25 yas grubuna uygulanan ayni is yiikiinde egzersiz kan basinci

degerleri 180 / 90 mmHg ‘ya ¢ikmustir (130).

Astrand ve Rodahl (1986)’a gore kaliim veya antrenman sonucu Yyiiksek
oksijen tasima kapasitesine sahip bir kisi biiyiik bir atim voliimii ve yavas kalp atim
sayisi ile karakterizedir. Istirahattaki diisiik kalp atim sayisi, kalp hastaliklarinin

olmadig1 durumlarda yiiksek aerobik giiciin bir gostergesi olarak goriilebilir (10).

Bucher (1983), olimpik olan ve olmayan atletler iizerinde yaptigi
arastirmalarda antrene kisilerin kalp atim sayilarinin antrenmansizlardan 6 ile 8 atim
diisik oldugunu ve cogu atletin de sedanter sahislardan istirahatteki kalp atim

sayilarinin dakikada 10, 20, hatta 30 atim az oldugunu bildirmistir (24).

Siirekli yapilan antrenman, bir kiside gerek istirahatte gerekse egzersizde
yavas kalp atim1 ve biiylik atim voliimii ile belirli oranda kalbin dakika voliimiinde
artisa sebep olur. Bu kalp kasinin ekonomik caligmasini gelistirerek enerji ve oksijen

ihtiyacinm da azaltir (10).
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4.7. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu kisinin sagligim1 ve fiziksel zindelik profilini yansitan
anahtar gostergelerden birisi olmasinin yani sira viicut oOlciileri, kompozisyonu ve
yapist bakimindan o6zel fiziksel Ozelliklere sahip olmanin, fiziksel performansta
optimal verime ulagmak icin 6énemli bir belirleyici oldugu kabul edilmektedir (1,

18,36,69).

Diizenli  egzersiz  programlar1  viicut kompozisyonlarint  degistirir.
Kardiyorespiratuvar antrenmanlar viicut agirligimi disiiriir. Aerobik dayaniklilik
antrenmanlarinin viicut kompozisyonlarini belirleyici etkisi iizerine bircok calisma

bulunmaktadir (49,75).

Viicut kompozisyonu ele alindiginda, genel olarak temel bilesenlerin kas
kitlesi (protein), kemik kitlesi (mineral), yag kitlesi (lipid), hiicre dis1 sivilar ve diger
organik maddelerdir. Viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku
seklinde iki boliimde ele alinmaktadir. Bunlar; Viicudun yagsiz dokusu (kas, kemik
ve diger organik faktorler) ve yagh Kkiitlesidir. Toplam viicut agirligindan depo
edilmis yaglarin cikarilmasi ile elde edilen yagsiz viicut kitle (Lean body mass);
depo edilmis yag dokusu disinda kalan tiim diger viicut dokularmi igerisine
almaktadir. Bunlar; kas, kemik, sinir ve hiicre dokusu yapisinda ve diger bilesiklerde
bulunmakta olan esensiyel yag dokusu, yag harici kitlenin komponentleri
olmaktadir. Temel varsayim olarak toplam viicut agirhigi; yagh ve yagsiz agirliginin

toplamina esittir (16,87).

Yag, insan viicudunun yapisal bir boliimiidiir. Her insan i¢in ayn1 yiizdelerde
degildir. Sporcular i¢in 6nemli konulardan biri de performanslarini etkilemeden

tasiyabilecekleri viicut yagidir (51).

Bayanlarda ve erkeklerde yas araligina gore viicut yag yiizdesi

standardizasyonu asagida gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Erkeklerde Yas Araligina Gore Viicut Yag Yiizdesi Standardizasyonu (101)

Cok Diisiik <11 <12 <14 <15 <16
Diisiik 11-13 12-14 14-16 15-17 16-18
Orta 14-20 15-21 17-23 18-24 19-25
Yiiksek 21-23 22-24 24-26 25-27 26-28
Cok Yiiksek >23 >24 >26 >27 >28

Tablo 4.3. Bayanlarda Yas Araligina Gore Viicut Yag Yiizdesi Standardizasyonu (101)

Cok Diisiik <16 <17 <18 <19 <20
Diisiik 16-19 17-20 18-21 19-22 20-23
Orta 20-28 21-29 22-30 23-31 24-32
Yiiksek 29-31 30-32 31-33 32-33 33-35
Cok Yiiksek >31 >32 >33 >34 >35

Yiiksek yogunluktaki egzersiz siiresinde yaglar mobilize olarak hidrolize olur
ve enerji saglarlar. Yapilan caligmalar VO, maks’in % 85’1 diizeyinde yapilan
egzersiz siiresince yag oksidasyonunun belirgin derecede arttigini gostermektedir

(110,135).

Sporcularda bir doku olarak yagin 6nemi azligindan ziyade c¢oklugundan
kaynaklanmaktadir. Cogu sporda en uygun performans i¢in minimum seviyelerdeki
yag oranlar1 yeterli olurken bu oranlarin artmasi atletlerin kendi maksimum

potansiyellerine ulagsma oranlarini azaltabilir (27).

Viicut yag oraninin normal degeri erkeklerde total viicut agirliginin % 10-15,

bayanlarda ise % 15-20 dir (4).

Yapilan ¢aligmalar diizenli antrenman veya egzersizin viicut yag ylizdesini ve

viicut agirhigini azalttigimi gostermektedir (13,109).
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Yapilan arastirmalar haftada ti¢ giin, 15 dk jogging yaparak 10 haftada yag
oranint %1 dolayinda azaltmanin miimkiin olabilecegini gdstermektedir. Bu da sunu
gostermektedir ki egzersiz siiresinin uzamasiyla daha fazla kalori harcanacagindan

dolay1 daha fazla yag dokusu yakilacaktir (73).

Cesitli sporlarla ugrasan sporcularin sedanter bireylere gore diisiik viicut yag

yiizdesine sahip olduklar1 rapor edilmistir (23,112).

Lafortuna ve ark.(2003), 30 obez sedanter iizerinde yaptiklar1 caligmada
bireylere alti haftalik zayiflama programi verilmis alti ay sonrasinda yapilan

Olctimlerde viicut kitlesinde istatistiksel olarak anlamli azalma bulmuslardir (83).

Grund ve ark.(2001), kesitsel bir arastirmada yag kitlesinin aerobik

performansla negatif iliskili oldugunu ortaya koymuslardir (64).

Cureton ve ark.(1975), ergenlik Oncesi 49 c¢ocukta bir takim fiziksel
performans testleri ile viicut kompozisyonu bilesenleri arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Hidrostatik yontemle belirlenen diisiik yaglilik miktar1 ile barfiks,
durarak uzun atlama, 50 yarda sprint ve 600 yarda kosu degerlerindeki iyi
performanslar arasinda anlamli iliski, yag harici kiitle ile durarak uzun atlama ve
softbal firlatma gibi giic aktiviteleri arasinda yiiksek korelasyonlu anlamli iliski

saptamislardir (30).

Yine, Cureton ve ark.(1977), erkek ve bayan olmak iizere toplam 196 kisinin
kosu performanslari iizerinde ¢alistiklar1 arastirmalarinda, viicut yag yiizdesinin uzun
mesafe (600 yarda ve 1 mil) kosu zamanlarini negatif ve anlamli bir sekilde

etkiledigini rapor etmislerdir (31).

Antrene erkek kosucular iizerinde yapilan bir baska calismada viicut yag

yiizdesi ile 2 mil kosu zaman1 arasinda r=0.78 diizeyinde iliski bulunmustur (84).

Yetiskin antrene mesafe kosucular1 iizerinde yapilan ¢alismalarda viicut yag
yiizdesinin uzun mesafe kosularindaki (800-10000m) kotii performanslarla iliskili

oldugu saptanmistir (21,22).
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Genel olarak bircok spor dalinda yiiksek yag harici kiitle ve diisiik viicut yag
orani performansi iist seviyeye c¢ikarmak icin gereklidir. Ancak bazi sporlarda
ornegin kosuda yiiksek yag harici kiitlenin avantajli olmadig1 saptanmistir. Viicut

yaginin diisiik olmasi ise her zaman istenen bir durumdur (134).

Dayanikhilik 6zelliginin baskin oldugu spor branslarinin sporcularinin viicut
yag ylizdesi daha diisilk, anaeorobik enerji sisteminin baskin oldugu spor
branglarinda ise sporcularin yag harici kiitlelerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir

(23).

Geng yetiskin erkeklerde viicut agirligmin yaklasik %601 su iken, geng
yetiskin bayanlarda ise bu oran yaklasik %50 kadardir. Viicuttaki toplam su miktarini
belirleyen ana iki faktor, viicut yag oranm ile yag disi kitledir. Viicuttaki toplam su
miktar1, yag dokusu ile ters orantili iken yag dis1 doku ile dogru orantilidir. Diizenli
yapilan spor viicut yaglarinmi ve kas kitlesini etkilemektedir. Bu konuda diizenli
yapilan egzersizlerin viicutta yag oranini azalttigi, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilari ise

arttirdig1 ortaya konmustur (46).

Diizenli yapilan egzersizlerin kemik kiitlesini arttirdigr bildirilmektedir. Bu
konuda yapilan bir ¢alismada iist diizeyde fiziksel aktivitelerde bulunan ¢ocuklarin
kemik yogunluklari, kendilerinden % 25 daha az aktif olan ¢ocuklarinkine oranla %
8 — 12 daha fazla bulunmus ve zaman icerisinde de bu kisilerin daha fazla kemik

kiitlesi kazandig1 rapor edilmistir (38).

Antrenmanin kapsami yagsiz viicut agirhigini artirir. Bu artis yag agirliginin
azalisina ragmen, kilonun artisina ve kuvvet antrenmanlarinin kas kitlesine olan

olumlu etkilerine baglanmaktadir (58).

Amano ve arkadaslari, yaptiklar1 bir ¢alismada, obez erkek ve bayanlara 12
hafta siireyle, haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygulamiglar. Deneklerin
viicut kitle indeksleri egzersiz oncesi 27,3+0,4 kg/mz, egzersiz sonrasi 25,9+0,5

kg/m2 olarak egzersiz Oncesine gore anlamli bir azalma oldugunu tespit etmislerdir

(8).
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S. MATERYAL METOD
5.1. Katihmcilarin Secimi

Calismaya Sanlwurfa ilinde yasayan, aktif spor hayati olmayan, yaslart 20-29
yil arasinda degisen 40 denek ve 40 kontrol olmak iizere toplam 80 sedanter goniillii
erkek tesadiifi (random) yontemle secildi. Tiim katilimcilar, yapilan c¢alismaya
goniillii olduklarint beyan eden goniillii olur formu’ nu doldurup onaylamislardir.
Olgiimler ve testler esnasinda denekler maksimal kapasitelerini kullanmuslardir.
Testlerden Once tiim katilimcilardan ¢alismaya saglik yoniinden herhangi bir engeli
olmadigini belirten saglik raporu alinmistir. Calsimaya 56 kisi ile baslanmis olup 40
kisi ile bitirilmistir. Deneklere calismanin amaci ve onlar acisindan 6nemi anlatilarak

uygulanan testlere karsi istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye calisilmistir.

5.1.1. Deney Grubu

Yapilan calismanin deney grubunu yas ortalamasi 26,15+2,77 (yil), boy
ortalamas1 175+3,68 (cm), viicut agirhg 78,13£11,41 (kg) olan aktif spor hayati
olmayan 40 goniillii erkek olusturmaktadir. Deney grubu calisma programi giinde 1,5
saat, haftada 3 giin (pz.tesi, Carsamba, Cuma) Toplam 8 hafta ve toplam calisma

saati 36 saattir.

5.1.2. Kontrol Grubu

Yapilan ¢calismanin kontrol grubunu, tesadiifi (random) yontemle secilmis olan,
yas ortalamasi 25,62+2,34, boy ortalamas1 175,95+3,39 ve viicut agirhg 78,10+£10,5
olan aktif spor hayati olmayan 40 goniilli erkek olusturmaktadir. Kontrol grubunu
olusturanlara normal giinliikk yasantilarinin disinda herhangi bir sportif aktivite

yapmamalar1 ozellikle belirtilmistir.
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5.2. Yiizme Egitiminin Yapildig1 Yer

Arastirma Sanlwurfa ilinde Genglik Spor Miidiirliigi biinyesinde c¢aligtirilan
Olimpik Yiizme havuzunda yapildi. Calismaya 29 Haziran 2009 tarihinde baslanmis
olup, 24 agustos 2009 tarihinde sona ermistir. Sanliurfa ilinde ikamet eden yaslar
20-29 arasinda degisen 40 sedanter erkek goniillii (deney grubu) calismaya dahil

edilmistir. Yapilan 8 haftalik yiizme egitim programi Ek’te verilmistir.

5.3. Verilerin Toplanmasi

Olgiimlerde kuyllanilan olgiim araclar1 Harran Universitesi Fizyoloji Anabilim
Dalindan temin edilmistir. Katilimcilarin yas, boy ve viicut agirhigimi gosteren, bunun
disinda oksijen saturasyon yiizdesi ile bazi metabolik, solunum ve dolasim
parametrelerinin  dlciim  sonuglarinin  kaydedildigi  Sporcu  Olgiim  Formu
kullamilmistir. Arastirmayla ilgili Ol¢climler Sanliurfa Genglik Spor biinyesinde
bulunan Atatiirk Spor Salonu’ nda yapilmistir. Deney ve kontrol grubu 1. dl¢timler
28.06.2009 tarihinde, 2. dl¢iimler 28.07.2009 ve 3. ol¢iimler 26.08.2009 tarihinde
alinmistir. Tiim Ol¢timler test yoneticisi tarafindan istirahat halinde ve giiniin aym

saatinde sabah saat 8.00’da yapilmustir.

5.3.1. Boy Olciimii

Katilimcilarin boy oOl¢iimiinde mezura kullanilmis olup 1 cm. duyarlilikta

Olctilmiistiir.

5.3.2. Oksijen Saturasyonu Olciimii

Kapiller oksijen saturasyonu ol¢iimiinde Choice Med Finger Pulse Oksimetre

kullanildi. Denekler bir sandalyeye oturtuldu ve hareket etmemeleri soylendi. Pulse
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oksimetrenin 151k kaynagi boliimii el parmak tirnag iizerine yerlestirildi (54). Uc

Olctim alinip bunlarin ortalamalar1 kaydedildi.

5.3.2.1. Pulse Oksimetre

Son on yildir acil tibbi ortamlarda pulse oksimetrelerin kullanimi artmis ve

sfigmomanometre kadar yaygin hale gelmistir (50,93).

Pulse oksimetre, ilk olarak 1970’lerin ortalarinda Takuo Aoyagi tarafindan
gelistirilmistir. Pulse oksimetre kullanilarak siirekli oksijen saturasyonunun
izlenmesi ameliyathanelerde, anestezi sonrasi bakim iinitelerinde, acil birimlerde,
yogun bakim iinitelerinde ve ev ortamlarinda kullanilan standart bir uygulama olarak

yer almaktadir (50,65).

Modern tibbin ayrilmaz bir parcasi olan pulse oksimetre, kandaki oksijen
satlirasyonunun noninvaziv (girisimsel olmayan) bir sekilde Olciilmesine yarayan,

kalibrasyon gerektirmeyen bir aragtir (50).

Pulse oksimetre, arteriyel kanda oksijenlenmis hemoglobin yiizdesini
belirlemekte olup bu yolla elde edilen bulgu fonksiyonel oksijen saturasyonu olarak

bilinmektedir (71,62).

5.3.3. Spirometrik Olciimler

Calismaya katilanlarin solunum testleri spirometre (M.R. Spirobank) ile
yapilmistir. Olgiimlerin tamami oturur pozisyonda burnu bir kiskagla kapali olan
bireyin, agizlik yardim ile spirometre’ye bagh bir sekilde soluk hacminde birkag
solunum yaptirilarak bu tip solunuma alismast saglandiktan sonra gerceklestirildi.
Aragtirmaya katilan deneklerin en az ii¢ 6l¢iimii alindi. En iyi olan sonug¢ kaydedildi.
Her olctimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizlig

degistirildi. Her ol¢iim sonucu él¢giim kayit formuna kaydedildi.
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5.3.4. Istirahat kalp atim sayis1 6lciimii

Kalp atim sayisinin belirlenmesinde bilekteki radial arter ve boyundaki karotid
arterden yararlamldi. Katilimcilar sandalyeye oturtulup rahat etmeleri saglandi. Isaret
ve orta parmak arterin iizerine konularak nabiz 15 sn. siire ile sayildi, dort ile carpilip

(atim/dak.) sonuclar kaydedildi (115).

5.3.5. Kan basinci ol¢iimii

Sistolik ve diastolik kan basinci, stethoscope ve sphygmomanometer (tansiyon
aleti) kullanilarak ol¢iildii. Tansiyon aleti denegin iist koluna sarild1 ve stetoskopun
diyaframi kolun dirsek kismindaki anticubital kivrimin hemen altina ve brachial
atardamarin iizerine konuldu. Tansiyon aleti 160-180 mmHg civarina gelene kadar
hizl1 bir sekilde sisirildi ve ilk siddetli “tab” sesi duyulana kadar basing yavas yavas
azaltildi. Buna “Krotkoff” sesi denir ve arter iizerindeki basincin azaltilmasindan
dolay1 kanin arterden gecmeye basladigl anda duyulur. Bu ilk “Krotkoff” sesi sistolik
kan basinci olarak kaydedildi. Basincin azaltilmasina devam edilerek vurus sesleri
aniden azaldiginda veya tamamen kayboldugunda gostergeye bakildi ve bu da

diastolik kan basinci olarak kaydedildi (115).

5.3.6. Biyoelektrik impedans Analizi Yontemi

Viicut  kompozisyonlarinin  degerlendirilmesinde  kullanilan  gelismis
tekniklerden bir tanesi biyoelektriksel impedans analiz (BIA) teknigidir. Bu teknik
diger viicut kompozisyonu Ol¢iim tekniklerine gore daha ekonomik ve kolaydir.
Biyoelektrik impedans analizi (BIA) viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde
hizli, giivenli, tasinabilir, kolay uygulanabilir, 6l¢lim yapanin deneyimine gerek
duyulmayan, noninvasif (tibbi miidahale gerektirmeyen) ve diger yontemlere kiyasla

daha ekonomik bir yontemdir (15,40,81).

Yiiksek diizeyde viicut yag yiizdesine sahip olan kisilerin bile viicut

kompozisyonunun belirlenmesinde rahatlikla kullanabilecekleri bir yontemdir (63).
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Biyoelektriksel impedans analizi yonteminde denegin viicudundan diisiik
seviyeli elektrik akim1 gegmekte ve impedans (Z) veya elektrik akim yOniiniin tersi

BIA analizérii ile 6l¢iilmektedir (120).

Aragtirmaya katilanlarin metabolik parametrelerinin Ol¢iimiinde, Tanita
Innerscan BC532 marka analizoér kullamldi. Olciimler minimum giysiyle yapilds.
Ayaklarin 1slak olmamasina 6zen gosterilerek pence ve topuklar elektrotlara gelecek
sekilde yerlestirildi. Deneklerin viicut yag yiizdesi, kas-kemik Kkitlesi, viicut i¢ sivilari

ve harcadiklar1 giinliik enerji metabolizmalarinin 6l¢iim sonuglar kaydedildi.

5.3.7. istatistiksel Analiz

Olciimlerden elde edilen ham verilerin islenmesinde SPSS—16 paket programi
kullanildi. Deney ve Kontrol grubunun 1. 2. ve 3. oOl¢iimleri arasindaki farklilik,
tekrarlt Olciimlerde Varyans Analizi, fakliligin hangi gruptan kaynaklandigim
bulmak icin Tukey-HSD testi uygulandi. Iki bagimsiz grup yani Deney ve Kontrol
gruplar1 arasindaki farklara bakmak icin Bagimsiz Orneklem T-testi uygulandi.
Degiskenler arasindaki farliligin yorumunda anlamlilik diizeyi olarak 0,01 ve 0.05

secildi.
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6. BULGULAR

Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik ylizme
antrenmani boyunca yapilan 3 6l¢iim sonucunda 1. 2. ve 3. Olclimler arasindaki
farklilik  tekrarli Ol¢iimlerde varyans analizi, farkliligin hangi gruptan
kaynaklandiginm1 bulmak i¢in Tukey HSD Testi uygulandi. Deney ve kontrol
gruplart arasindaki farkliliklar parametrik testlerden Independent-Samples T testi

ile belirlenerek asagida tablolar halinde gosterilmistir.

Tablo 6.1. Deney Grubunun Yas, Boy ve Viicut Agirhgi Olgiim Degerlerinin Karstlagtiriimast

Yas (y1il) - 26,15 2,77 - -
Boy (cm) - 175,88 3,68 - -
1.0lgiim 78,13 11,41
Viicut agirh@
(kg) 2.0l¢iim 76,35 10,44 0,73 0,48
3.0l¢iim 75,28 9,87

*P<0,05 * * P<0,01

Yas ortalamasi1 26,15+2,77 yi1l ve boy ortalamast 175,88+3,68 cm olan
deney grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca yapilan ii¢ 6l¢ciim sonucunda
viicut agirligi ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamastir.

(P>0,05)
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Tablo 6.2. Kontrol Grubunun Yas, Boy ve Viicut Agirligi Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimast

Yas (yil) - 25,62 2,34 - B}
Boy (cm) - 175,95 3,39 - -
1.0lgiim 78,10 10,50
Viicut Agirhg
(kg) 0,01 0,98
2.0l¢giim 78,28 10,57
3.0l¢iim 77,90 10,62

*P<0,05 **P<0,01

Yas ortalamast 25,62+2,34 yil ve boy ortalamasi 175,9543,39 cm olan
kontrol grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca yapilan ii¢ Ol¢iim
sonucunda viicut agirlig1 ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlaml

bulunmamustir. ( P>0,05)
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Tablo 6.3. Deney ve Kontrol Grubunun Yas, Boy ve Viicut Agirliklarinin Karsilastiriimasi

Yas (y1) - 26,15 +2,77 25,62 + 2,34 0,91 0,36
Boy (cm) - 175,88 £3,68 175,95 +3,39 - 0,95 0,92

1. dlgiim 78,13+11,41 78,10+10,50 0,01 0,98

Viicut agirhg 2. dlgiim 76,35+£10,44 78,28+10,57 -0,82 0,41
(e 3.6l¢lim 75,28+9,87 77,90+10,62 -1,13 0,25

*P<0,05 **P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun siirekli azalan bir viicut agirlig
degerine ragmen deney ve kontrol grubunun viicut agirligi 1. 2. ve 3. ol¢iimleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 6.4. Deney Grubunun Oksijen Saturasyonu ve Solunum Parametreleri Ol¢iim Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

1.0lgtim 95.45 0.95

S0, % 2.0l¢iim 96,95 0.84 43,57 0,017
3.Olgim 97.27 0.08
1 Olcim 111 0.02

FEV, (It) Z.Olgﬁm 4,70 0,85 23,39 0,01 %*
3.Olgim 5.43 0.79
1 Olcim 138 1.08

FVC () 2 Olgam 5.07 0.87 24.82 0,01**
3.Olgam 5.0 1.09
1 Olcim 871 1.08

PEF (1t) 2.Olgam 9.68 2.6 11,88 0,017
3.Olgam 11.08 208
1 Olcim 3.55 1.00

FEF (It) 2.Olgam 126 127 2,70 0,01%*
3.Olgam 181 151
1 Olcim 5.23 130

FEFs.75 (It) 2.Olgam 5.74 1.39 6,03 0,017
3.Olgam 634 157
1.0lgiim 2,08 1,21

FET 2.Olgam 171 127 7.98 0,017
3.0l¢iim 1,11 0,71
1.0lgiim 4,86 1,20

vCay 2.Olgam 5.74 0.96 24,83 0,01%*
3.Olgam 6.65 121
1.Olcim 140.63 3035

MVV (1) 2.Olgim 160.08 20.04 23,17 0,017
3.Olgam 185.36 28.08

*P<0,05 * * P<0,01

Tabloda goriildiigli gibi deney grubunun oksijen saturasyonu (SO,) ve solunum
parametrelerinin (FVC, FEV,, PEF, FEF, FEF,s 75, FET, VC ve MVV) 1. 2. ve 3.
Olciim karsilagtirmalarn istatistiksel agidan (p<0,01) olarak yiiksek diizeyde anlamli

bulunmustur.
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Tablo 6.5. Deney Grubunun Oksijen Saturasyonu ve Solunum Parametreleri Ol¢iimleri Arasindaki

Farklilik

X1-X3 X2-X3
SO, (%) -1,50%% -1,82%% -0,32
FEV, (It) -0,58% -1,31%% -0,72%%
FVC (It) -0,79% -1,60%% -0,81%
PEF (1t) -0,96 22,36+ -1,40%
FEF (1t) -0,70% -1,25%% -0,55

FEF 5.5 (It) -0,50 -1,10% -0,60

FET 0.37 0,97+% 0,59%
VC (1) -0,88* -1,78%% -0,90%
MVV (1t) -19,44% -44,72%% -25,28%+

*P<0,05 * * P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun oksijen saturasyon yiizdesi ve
solunum parametrelerinin 3 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile
incelendiginde SO,, FEF ve FEF,s.75 Olciimler aras1 fark 1. 6l¢ciimden kaynaklandigi,
FEV, FVC, PEF, FET, VC ve MVV 1. ve 2. olciimden kaynaklandig1 tespit

edilmistir.
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Tablo 6.6. Kontrol Grubunun Oksijen Saturasyonu ve Solunum Parametreleri Ol¢iim Sonuglarinin

Karsilastirilmasi

1.Olciim 94,65 2.23

S0, (%) 2.0l¢iim 94,37 2,05 0.30 0,73
3.0lcim 94,30 1,98
1.Olcam 4,48 0,78

FEV, () 2.0l¢iim 4,44 0.67 0,04 0,95
3.0lcim 444 0,52
1.0lcim 464 0,78

FVCAY) 5 &iGm 457 0.79 0,08 0.1
3.0lcim 462 0,73
1.0lcim 9,27 1,89

PEF (It) 2. Olgam 9.16 161 0,39 0.67
3.0lcim 8.95 138
1.Olcam 371 0,63

FEF (It 2.0lcim 3,78 0,74 L.16 0,31
3.0lcim 3.55 0,63
1.0lgiim 5,28 1,18

FEF»5500 = &icim 544 1,44 0,23 0.79
3.0l¢iim 5,47 1,46
1.0l¢iim 1,96 0,72

FET 2 Olgam 1.83 0.65 1,68 0,18
3.0lcim 1,67 0,69
1.Olcum 5.16 0,87

veay 2 Olgam 5,08 0.8 0,08 0.91
3.0lcim 5.13 0,81
1.Olcam 152,54 26,78

MVVAY = Eicm 151,07 23,00 0,04 0.95
3.0l¢iim 151,26 17,91

*P<0,05 ** P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi kontrol grubunun oksijen saturasyonu (SO;) ve

solunum parametrelerinin (FVC, FEV,, PEF, FEF, FEF,s 75, FET, VC ve MVV) 1. 2.

ve 3. Ol¢iim karsilastirmalar1 istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilmemistir.

(p>0,05)
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Tablo 6.7. Kontrol Grubunun Oksijen Saturasyonu ve Solunum Parametreleri Olciimleri Arasindaki

Farklilik

SO, (%) 0,27 0,35 0,07
FEV, (It) 0,04 0,03 -0,005
FVC (1t) 0,07 0,02 -0,04
PEF (It) 0,11 0,32 0,21
FEF (It) -0,07 0,15 0,22
FEF;s55 (1t) -0,16 -0,19 -0,03
FET 0,12 0,28 0,15
VC 1) 0,07 0,03 -0,04
MVYV (1t) 1,47 1,28 -0,18

*P<0,05 * * P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi kontrol grubunun oksijen saturasyon yiizdesi ve
solunum parametrelerinin 3 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile
incelendiginde, SO, FEV, FVC, PEF, FEF, FEF,s.;s, FET, VC ve MVV o6lciimler

arsinda istatistiksel acidan anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 6.8. Deney ve Kontrol Grubunun Oksijen Saturasyonu ve Solunum Parametreleri Olgiim

Sonuglarinin Karsilagtirilmasi

1.6l¢tim 95,45 £ 0,95 94,65 £ 2,23 2,07 0,05*
SO, (%) 2.0l¢ciim 96,95 + 0,84 94,37 £ 2,05 7,31 0,01 %%
3.6l¢lim 97,27 £ 0,98 94,30 + 1,98 8,47 0,01%*
1.6]¢tim 4,11 +£0,92 4,48 £0,78 -1,91 0,059
FEV, (It 2.6l¢lim 4,70 £ 0,85 4,44 £ 0,67 1,52 0,13
3.6l¢tim 5,43 +0,79 4,44 £ 0,52 6,51 0,01%*
1.6l¢tim 4,38 £ 1,08 4,64 £ 0,78 -1,26 0,20
FVC (It 2.6l¢lim 5,17 £ 0,87 4,57+ 0,79 3,21 0,01 %%
3.0l¢tim 5,99 + 1,09 4,62 £ 0,73 6,57 0,01%*
1.6]¢tim 8,71 +1,98 9,27+ 1,89 -1,29 0,19
PEF (1t) 2.6l¢lim 9,68 + 2,26 9,16 + 1,61 1,16 0,24
3.6l¢tim 11,08 +2,28 8,95+ 1,38 5,03 0,01%*
1.6l¢tim 3,55+1,00 3,71 £ 0,63 -0,82 0,41
FEF (1t) 2.0l¢iim 4,26 + 1,27 3,78 +0,74 2,06 0,05%
3.6l¢clim 4,81 £1,51 3,55+0,63 4,84 0,01**
1.6l¢tim 5,23 + 1,30 5,28 + 1,18 -0,14 0,88
FEF ;5.5 (It) 2.6l¢lim 5,74 + 1,39 544 144 0,95 0,34
3.6l¢lim 6,34 + 1,57 5,47=1,46 2,55 0,05*
1.6l¢tim 2,08 + 1,21 1,96 + 0,72 0,56 0,57
FET 2.6l¢lim 1,71 + 1,27 1,83 £ 0,65 -0,53 0,59
3.6l¢lim 1,11 +0,71 1,67 + 0,69 -3,58 0,01**
1.6l¢tim 4,86 £ 1,20 5,16 +0,87 -1,26 0,20
VC (1) 2.6l¢lim 5,74 £ 0,96 5,08 + 0,88 3,21 0,01**
3.6l¢lim 6,65 + 1,21 5,13 +0,81 6,57 0,01**
1.6l¢tim 140,63 + 30,35 152,54 +26,78 -1,86 0,06
MVYV (1t) 2.6l¢lim 160,08 + 29,04 151,07 +£23,09 1,53 0,12
3.6l¢lim 185,36 + 28,98 151,26 +17,91 6,33 0,01**
*P<0,05 **P<0,01

Deney ve kontrol grubunun SO, ve solunum parametreleri ortalamalarinin

birbiriyle karsilastirilmasinda, SO, 1. 6l¢iim ve FEF 2. 6l¢iim ortalamalart arasindaki

fark istatistiksel agidan (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunmustur. SO, 2. ve 3. 6lciim,
FEV 3. ol¢iim, FVC 2. ve 3. 6l¢tim, PEF 3. ol¢iim, FEF 3. 6l¢iim, FEF,s 75 3. 0lctim,

FET 3. ol¢iim, VC 2. ve 3. olgiim, MVV 3. 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki fark

(p<0,01) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bununla birlikte FEV
1. ve 2. ol¢iim, FVC 1. 6lctim, PEF 1. ve 2. 6l¢iim, FEF 1. 6l¢iim, FEF,575 1. ve 2.

Olctim, FET 1. ve 2. 6l¢iim, VC 1. 6l¢iim ve son olarak MVV 1. ve 2. 6l¢iim

istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 6.9. Deney Grubunun Metabolik Parametrelerinin Olciim Sonuglarinin Karsilastiriimasi

1.0l¢iim 78,13 11,41
Viicut agirhg 2.0l¢iim 76.35 10,44 0,73 0,48
(kg) 3.Olgiim 75,28 9.87
1.0l¢iim 25,24 3,34
) Viicut Kitle 2.0lgiim 24,71 2,91 0,93 0,39
Indeksi (kg/m’) ——- o 2432 2.79
1.0lgim 18,08 498
Viicut Yag — 7,01 0,01 %*
2.0l 1 4 i ’
Yiizdesi (%) ? sum 6,09 8
3.0I¢iim 14,26 4,03
1.0lgim 57.61 3,08
Toplam Viicut — 6,18 0,01%*
Svist (%) 2.(")lgum 59,29 4,63
3.0l¢tim 61,06 4,51
1.0l¢iim 4,42 2,53
Viicut I¢ Yag 2 Olctim 360 735 5,29 0,01 %
(%) . i i
3.0I¢iim 2,80 1,87
1.0lciim 59,72 6,24
1 1 = %
Kas Kitlesi > Bicim R T 3,10 0,05
3.0l¢iim 63,39 7,08
1.0l¢iim 3,07 0,31
Kemik Kitlesi Z.Olgiim 3.5 030 16,47 0,01%+*
3.0l¢iim 3,48 0,32
1.0lgim 1855.6 198,84
Metabolizma o 3,62 0,05%
(kkal) 2.(")lgum 1906 213,25
3.0l¢tim 1982 222,20

*P<0,05 * * P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun metabolik parametrelerinin 6l¢iim
sonuclarina bakildiginda, viicut yag yiizdesi, viicut i¢ sivilari, viicut i¢ yagi ve kemik
kitlesinin 3 ol¢iim sonuglar1 arasindaki fark (p<0,01) diizeyinde istatistiksel a¢idan
anlamli bulunmustur. Ote yandan viicut kas kitlesi ve metabolizma 6l¢iim sonuglari
arasindaki fark (p<0,05) diizeyinde istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmustur. Buna
karsin deney grubunun viicut agirligi ve viicut kitle indeksi Ol¢iim sonuclar

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir. (p>0,05)
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Tablo 6.10. Deney Grubunun Metabolik Parametreleri Olgiimleri Arasindaki Farklilik

Viicut Agirhg 1,77 2,84 1,07
(kg)

Viicut Kitle indeksi 0,535 0,920 0,385

(kg/m?)

Viicut Yag Yiizdesi 1,98 3,81** 1,82
(%)

Toplam Viicut Sivi -1,68 -3,45% -1,76
(%)

Viicut i¢ Yag 0,82 1,62% 0,80
(%)

Kas Kitlesi -1,50 -3,66* -2,15
Kemik Kitlesi -0,17* -0,40%* -0,22%
Metabolizma -50,37 -126,62* -76,25

(kkal)

*P<0,05 * * P<0,01

Deney grubunun Metabolik parametrelerinin 3 6l¢lim ortalamalar1 arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde viicut yag yiizdesi, viicut sivilari, viicut ic¢
yagi, kas Kkitlesi ve metabolizma Ol¢iimleri arasindaki farklilik 1. 6l¢iimden
kaynaklandigi, kemik Kkitlesi Olciimleri arasindaki fark ise 1. ve 2. Ol¢iimden
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Buna karsin viicut agirligi oOlglimleri arasinda

istatistiksel acidan fark bulunamamistir. (p>0,05)
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Tablo 6.11. Kontrol Grubu Metabolik Parametrelerinin Olciim Degerlerinin Karsilastiriimast

1.0l¢iim 78,10 10,50
Viicut agirhg 2.0lciim 78,28 10,57 0,01 0,98
(kg) 3.Olgim 77,90 10,62
1.0lcim 252 327
 Viicut Kitle > Blcim 2521 337 0,00 0,99
indeksi (kg/m’) 3.0lcim 25,14 3,27
1.0lcim 17,55 461
Q;‘;;‘;‘s]‘i?yf) 2 Olcam 17,51 443 002 097
3.0lcim 17,74 445
1.0lcim 57,99 3,53
T"é’llval‘s’: (V,;g“t 2 Olgim 57,67 3,30 029 074
3.0lcim 58,25 3,41
’ 1.0lcim 3,90 2,08
Viicu(t ‘710;;) Yag > Ol g X 0,34 0,70
3.0lcim 427 2,06
1.0lcim 60,28 5.97
Kas Kitlesi 7 Olgﬁm 60.45 6.23 0,01 0,99
3.0lcim 60,28 5.85
1.0lcim 3,07 0,29
Kemik Kitlesi > Bicim 06 03 0,19 0,82
3.0lcim 3,03 0,26
1.0lcim 18797 180,8
Met(ill’(‘:li)zma 2.Olgam 18716 166,63 0,06 093
3.0lcim 18658 179.26

*P<0,05 * * P<0,01

Tabloda goriildiigli gibi kontrol grubunun metabolik parametrelerinin
Olciimlerinde, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesi, viicut sivisi,
viicut i¢ yagi, kas kitlesi, kemik kitlesi ve metabolizma istatistiksel acidan anlamli bir

fark tespit edilememistir. (p>0,05)
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Tablo 6.12. Kontrol Grubunun Metabolik Parametreleri Olgiimleri Arasindaki Farklilik

Viicut Agirhg -0,18 0,20 0,38
(kg)

Viicut Kitle indeksi 0,00 0,08 0,08

(kg/m?®)

Viicut Yag Yiizdesi 0,04 -0,18 -0,22
(%)

Toplam Viicut Sivisi 0,31 -0,26 -0,58
(%)

Viicut i¢ Yag 0,22 -0,37 -0,15
(%)

Kas Kitlesi -0,16 0,00 0,16
Kemik Kitlesi 0,01 0,04 0,03
Metabolizma 8,12 13,95 5,82

(kkal)

*P<0,05 * * P<0,01

Kontrol grubunun metabolik parametrelerinin 3 6l¢lim ortalamalar1 arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag
yiizdesi, viicut sivisi, viicut i¢ yagi, kas kitlesi, kemik kitlesi ve metabolizma

Olctimler arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir.(p>0,05)
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Tablo 6.13. Deney ve Kontrol Grubunun Metabolik Parametreleri Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Viicut agirh@ 1.6l¢im 78,13 £11,41 78,10 £ 10,50 0,01 0,98

(kg) 2.0l¢iim 76,35+10,44 78,28 + 10,57 -0,82 0,41

3.0l¢iim 75,28+9,87 77,90 = 10,62 -1,13 0,25

Viicut Kitle 1.6l¢im 25,24+3,34 25,22+3,27 0,02 0,97

indeksi (kg/m2) 2.6l¢iim 24,71+2 .91 25,21+3,37 -0,72 0,47

3.0l¢iim 24,32+2.79 25,14+3,27 -1,19 0,23

Viicut Yag 1.6l¢im 18,08 + 4,98 17,55+ 4,61 0,48 0,62

Yiizdesi (%) 2.6l¢iim 16,09 + 4,58 17,51 £4,48 -1,40 0,16
3.6l¢iim 14,26 + 4,03 17,74 + 4,45 -3,65 0,01%*

1.0l¢tim 57,61 +3,98 57,99 + 3,53 -0,44 0,65

Toplam Viicut 2.0l¢tim 59,29 + 4,63 57,67 + 3,30 1,80 0,07
Sivist (%) 3.0l¢ctim 61,06 +4,51 58,25 +3,41 3,13 0,01%*

1.0l¢tim 4,42 +2.53 3,90 +£2,08 1,01 0,31

Viicut i¢ Yag 2.0l¢tim 3,60 +2,25 4,12 +1,92 -1,12 0,26
(%) 3.0l¢tim 2,80 + 1,87 4,27 +£2,06 -2,95 0,01%*

1.0l¢tim 59,72 + 6,24 60,28 + 5,97 0,72 0,47

Kas Kitlesi 2.0l¢tim 61,23 + 6,47 60,45 + 6,23 1,55 0,12
3.6l¢tim 63,39 + 7,08 60,28 + 5,85 2,52 0,05%

1.0l¢tim 3,07 £0,31 3,07 £0,29 0,84 0,40
Kemik Kitlesi 2.0l¢tim 3,25+0,30 3,06 £0,32 3,06 0,01%*
3.6l¢tim 3,48 + 0,32 3,03 +0,26 5,48 0,01%**

1.6l¢im 1855,6 + 198,84 1879,7 £180,82 -0,09 0,92

Metabolizma 2.6l¢iim 1906 + 213,25 1871,6 £166,63 1,07 0,28
(kkal) 3.0l¢iim 1982 + 222,20 1865,8 £179,26 2,55 0,05*

*P<0,05 **P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun metabolik parametrelerinin
Olctim ortalamalart karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi 3. Ol¢iim, toplam viicut
stvilart 3. Ol¢iim, viicut i¢c yag 3. oOlcim ve kemik kitlesi 2. ve 3. Olciim
ortalamalarinin karsilagtirilmasinda istatistiksel acidan (p<0,01) diizeyinde anlamlilik
tespit edilmistir. Bununla birlikte kas kitlesi 3. 6l¢lim ve metabolizma 3. 6l¢iim
ortalamalarinin karsilastirilmasinda istatistiksel a¢idan (p<0,05) diizeyinde anlamlilik
tespit edilmistir. Viicut agirhigit ve viicut kitle indeksi ortalamalarinin

karsilastirilmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 6.14. Deney Grubunun Dolasim Parametreleri Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmasi

1.0l¢iim 83,07 6,68
I.KAH ] 22,78 0,01%
(atum/dKk) 2.0l¢iim 77,62 5,59 *
3.0l¢iim 74,72 4,32
Sistolik Kan 1.0l¢iim 127,58 11,85
Basinci (immHg) 19,25 0,01*
2.0l¢iim 119,03 8,03 *
3.0l¢iim 115,78 5,14
Diastolik Kan 1.0lciim 83,00 7,16
Basinc1 (mmHg) 25,09 0,01*
2.0l¢iim 76,77 4,94 *
3.0l¢iim 74,65 3,77

*P<0,05 * * P<0,01

Tablodan anlagildig: gibi deney grubunun I.K.A.H, siatolik ve diastolik kan
basinc 6l¢iim sonuglari ortalamalari arasinda istatistiksel acidan (p<0,01) diizeyinde

anlamlilik tespit edilmistir.
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Tablo 6.15. Deney Grubunun Dolasim Parametreleri Olgiimleri Arasindaki Farklilik

IL.K.AH
(atim/dKk) 5,45%%* 8,35%* 2,90
Sistolik Kan
Basinci 8,55%* 11,80%%* 3,25
(mmHg)

Diastolik Kan Basinci
(mmHg) 6,22%% 8,35%* 2,12

*P<0,05  ** P<0,01

Deney grubunun I.K.A.H, sistolik ve diastolik kan basinc1 3 6lciim ortalamalar
arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde I.K.A H, sistolik ve diastolik kan

basinci dl¢limler arasi farkin 1. 6l¢iimden kaynaklandigr tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 6.16. Kontrol Grubunun Dolagim Parametreleri Ol¢iim Degerlerinin Karsilastiriimast

1.0lgiim 82,80 6,75
ILKAH
(atim/dKk) 2.0l¢iim 83,10 6,77
0,52 0,59
3.0l¢iim 81,67 6,06
Sistolik Kan 1.0lgiim 125,68 7,14
Basinc1 (mmHg)
2.0l¢iim 126,23 6,79
2,39 0,09
3.0l¢iim 119,68 23,73
Diastolik Kan 1.0lgiim 83,12 6,15
Basinc1 (mmHg)
2.0l¢iim 82,05 5,82
0,33 0,71
3.0l¢iim 82,50 5,62

*P<0,05 * * P<0,01

Kontrol grubunun I.K.A.H, sistolik ve diastolik kan basinc1 6l¢iim sonuglari

arasinda istatistiksel acidan anlaml bir fark tespit edilememistir.(p>0,05)
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Tablo 6.17. Kontrol Grubunun Dolagim Parametreleri Olciimleri Arasindaki Farklilik

iL.KAH
(atim/dK) -0,30 1,12 1,42
Sistolik Kan
Basinci -0,55 3,50 4,05
(mmHg)

Diastolik Kan Basinci
(mmHg) 1,07 0,62 -0,45

*P<0,05  ** P<0,01

Kontrol grubunun [.LK.AH, sistolik ve diastolik kan basimnct 3 Ol¢iim
ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde [.K.A H, sistolik ve
diastolik kan basinci Ol¢limleri arasindaki farka bakildiginda istatistiksel agidan

anlamli bulunamamistir.(p>0,05)
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Tablo 6.18. Deney ve Kontrol Grubunun Dolagim Parametreleri Olciim Degerlerinin Karsilastirilmasi

1.6lgiim 83,07+ 6,68 82,80+ 6,75 -0,26 0,79
i.K.AH 2.6l¢iim 77,62+ 5,59 83,10+ 6,77 -5,16 0,017
(atim/dk) 3.6lgiim 74,72+ 4,32 81,67+ 6,06 -6,78 0,01
Sistolik Kan 1.6l¢tim 127,58+ 11,85 125,68+ 7,14 0,89 0,37
Basmnci 2.6l¢iim 119,03+ 8,03 126,23+ 6,79 -2,49 0,05
(mmHg) 3.6l¢iim 115,78+ 5,14 119,68+ 23,73 -4,55 0,01%%*
Diastolik Kan 1.6l¢iim 83,00+ 7,16 83,12+ 6,15 -0,91 0,36
Basmnci 2.6l¢iim 76,77+ 4,94 82,05+ 5,82 -3,98 0,017
(mmHg) 3.6lgiim 74,65+ 3,77 82,50+ 5,62 -5,50 0,01

*P<0,05 **P<0,01

Deney ve kontrol grubunun I.K.A.H, sistolik ve diastolik kan basincinin 3
olciim ortalamalar: karsilastirildiginda, 1. K.A.H 2. ve 3. 6l¢iim, sistolik kan basinci 3.
Olctim, diastolik kan basinct 2. ve 3. ol¢iim karsilastirmalart istatistiksel agidan
(p<0,01) diizeyinde anlamli bulunurken, sistolik kan basinci 2. Olglim
karsilastirmalart istatistiksel agidan (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunmustur. Ote
yandan I.K.A.H, sistolik ve diastolik kan basinci 1. olg¢iim karsilastirmalart

istatistiksel agidan anlamli bulunmamastir (p>0,05).
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7. TARTISMA VE SONUC

Haftada 3-5 giin, 20-60 dakika devam eden ve maksimal kalp atim sayisinin
%60-90 ile yapilan antrenmanlar sonucunda organizmada fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin gelistigi yapilan ¢alismalarda belirtilmistir (97). Bununla birlikte Diizenli
egzersiz olarak kabul edilen haftada 2-3 defa tekrarlanan egzersizlerin sistemli
oldugu kabul edilmekte ve bunun belirgin bir sekilde viicut kompozisyonunu
degistirdigi  gozlenmektedir. Bu degisim ¢ocuk, gen¢ ve yasllarda
gozlenebilmektedir (1,2,35,70,86).

Genel olarak ylizme sporunun orta diizeyde antrenmanlar sonucunda zorlu vital
kapasiteyi (FVC) ve buna bagh olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini
(FEV)) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerini arttirdigi kabul
edilmektedir. Yiizme sporunda yiiziiciiler yatay pozisyonda bulundugundan,
akcigerlerinin iist kismina da hava girer. Boylece diger sporlara gore vital kapasite

(VCQ) yiiziiciilerde daha fazla gelismistir (4,6,20,44,61).

Bu calismada 8 haftalik yiizme egitim programinin gen¢ sedanter erkeklerde
kapiller oksijen saturasyonu, solunum, dolasim ve bazi metabolik parametreler

izerine etkisinin yapilan laboratuar ve alan testleri ile belirlenmesi amag¢lanmistir.

Aragtirmamizda Sanlhurfa ilinde ikamet eden, aktif spor yasantisi olmayan,
yiizme egzersizi yapmasinda saglik agisindan herhangi bir engeli bulunmayan, 20-29
yas araliginda bulunan 40 deney grubu ve 40 kontrol grubu olmak iizere toplam 80

kisi calismaya dahil edildi.

Arastirmaya katilan deney grubunun yas ortalamasi 26,15 + 2,77 yil, boy
ortalamas1 175,88 + 3,68 cm, kontrol grubunun yas ortalamasi1 25,62+2,34 yil, boy
ortalamasi 175,9543,39 cm olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubunu
olusturan deneklere arastirma boyunca toplam 3 Ol¢iim yapilmistir. 1. Ol¢iim

arastirmadan once 27 haziran 2009 cumartesi giinii, 2. 6l¢iim 26 temmuz 2009 pazar
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giinii, 3. dl¢lim arastirmadan sonra 26 agustos 2009 ¢arsamba giinti alinmigtir. Tiim

Olctimler test yoneticisi tarafindan giiniin ayni saatinde sabah 8.00’da alinmistir.

Gruplarin yas, boy ve viicut agirlig1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 tespit edilmistir. Bu Olctimler her iki grubunda fiziksel olarak benzer

ozelliklere sahip olduklarim gostermektedir.

Oksijen Saturasyonu; arastirmamizda deney grubunun oksijen saturasyonu
Olctimiinde yapilan toplam 3 Olciim arasinda istatsitiksel ag¢idan (p<0,01) diizeyde
anlamli bulunurken, kontrol grubunun oksijen saturasyonu ol¢iimiinde yapilan

toplam 3 Olciim arasinda istatistiksel acidan anlamlilik tespit edilmemistir(p>0,05).

Deney grubunun Oksijen saturasyon yiizdesi 3 Olciim ortalamalart arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde SO, ol¢iimler arasi fark 1. ol¢ciimden
kaynaklandig1 tespit edilmistir (p<0,01). Kontrol grubunun Oksijen saturasyon
yiizdesi 3 Ol¢clim ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde,

SO, 6lctimler arsinda istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Deney ve kontrol grubunun oksijen saturasyonu ol¢iimiinde yapilan toplam 3
Olciim karsilastirmasinda 1. Ol¢iimler arasindaki fark (p<0,05) diizeyde anlamh
bulunurken, 2. ve 3. dl¢iimler arasindaki fark istatistiksel acidan (p<0,01) diizeyde

anlamlilik tespit edilmistir.

Celebi 2008’in yapmis oldugu arastirmada, 12 haftalik diizenli yiizme
antrenmani yaptirilan 14 kontrol ve 14 deney grubu erkek, yine 16 kontrol ve 16
deney gurubu bayan olmak iizere toplam 60 kiside oksijen saturasyonu ol¢iilmiistiir.
Deney grubu erkeklerin SO, 6n test degerleri 96,71+1,20, son test degerleri
97,64+0,74 (p<0,01) ve deney grubu bayanlarin 6n test degerleri 97,13+0,96, son test
degerleri 97,88+0,72 olmak {iizere istatistiksel agidan (p<0,01) diizeyinde anlamh
bulunmustur (32).

Arastirmamiz, c¢elebi 2008’in  yapmis oldugu calismayla paralellik
gostermektedir. Literatiir bilgilerine bakildiginda, egzersizin oksijen kullanma
kapasitesini  gelistirdigi  goriilmektedir. Buldugumuz sonuglar ilgili literatiir

sonuglarina yakin sonuglardir.

55



Solunum Fonksiyonlari; Deney grubunun solunum parametreleri (FVC,
FEV,, PEF, FEF, FEF,s 75, FET, VC ve MVV) 1. 2. ve 3. ¢l¢iim karsilastirmalari

istatistiksel acidan (p<0,01) olarak yiiksek bir diizeyde anlaml1 bulunmustur.

Deney grubunun solunum parametrelerinin 3 Ol¢iim ortalamalar1 arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde FEF ve FEF,s;s Olctimler arasi fark 1.
Olciimden kaynaklandigi, FEV,; FVC, PEF, FET, VC ve MVV 1. ve 2. 6lciimden
kaynaklandig1 tespit edilmistir.

Kontrol grubunun solunum parametreleri (FVC, FEV,, PEF, FEF, FEF;ss,
FET, VC ve MVV) 1. 2. ve 3. dl¢iim karsilastirmalar istatistiksel acidan anlamlilik
tespit edilmemistir(p>0,05).

Kontrol grubunun solunum parametrelerinin 3 Olciim ortalamalar1 arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde, FEV, FVC, PEF, FEF, FEF,s 75, FET, VC

ve MVV 6l¢ciimler arsinda istatistiksel acidan anlamlilik tespit edilmemistir(p>0,05).

Deney ve kontrol grubunun solunum parametreleri ortalamalarinin birbiriyle
karsilastirilmasinda, FEF 2. 6l¢iim ortalamalar arasindaki fark (p<0,05) diizeyinde
anlamli bulunmustur. FEV 3. ol¢iim, FVC 2. ve 3. ol¢iim, PEF 3. ol¢iim, FEF 3.
Olctim, FEF,s7s 3. ol¢ciim, FET 3. ol¢iim, VC 2. ve 3. ol¢iim, MVV 3. 6l¢iim
ortalamalar1 arasindaki fark (p<0,01) diizeyinde istatistiksel olarak anlamlh
bulunmustur. Bununla birlikte FEV; 1. ve 2. 6lciim, FVC 1. ol¢iim, PEF 1. ve 2.
Olctim, FEF 1. ol¢iim, FEF,s.75 1. ve 2. 6lctim, FET 1. ve 2. 6l¢iim, VC 1. ol¢iim ve

son olarak MVV 1. ve 2. 6lctim istatistiksel acidan anlamli bulunamamistir(p>0,05).

Kubiak ve Janczaruk (2005), adolesan yiiziiciilerde solunum sisteminin
spirometrik degerlendirilmesi amaciyla yaslar1 12- 14 arasinda degisen toplam 310
elit yliziici arasinda yaptiklar1 6 ayhk c¢alisma sonucunda VC, FVC, FEV,
parametrelerinin On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(80).

Kesavachandran ve ark.(2005), farkli yiizme stillerine sahip ¢ocuk yiiziiciilerde

akciger voliimlerinin arastirilmasi amaciyla, yaslar1 8-12 arasinda degisen yiiziiciiler
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tizerinde yaptiklar1 3 aylik ¢alismada VC, FVC, FEV, parametreleri 6n test ve son

test sonuglart istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (77).

Bjurstrom ve Schoene (1987), elit senkronize yiiziiciilerde ventilasyon
kontroliinii arastirmak amaciyla yaptiklar1 caligmada 18-20 yas elit yiiziiciilerden
olusan deney grubunun vital kapasiteleri (VC) kontrol grubuyla karsilastirildiginda
yiiziiclilerdeki VC’nin oldukg¢a yiiksek oldugunu bildirmislerdir (20).

Boigey (1948), vital kapasiteyi (VC) en cok arttiran spor c¢esidinin yiizme
oldugunu belirtmistir ve elit diizeydeki yiiziiciilerde vital kapasite degerinin 7 It

civarinda oldugunu bildirmistir (17).

Mehrotra ve ark.(1997), yaptiklar1 calismada; 15-20 yas arasi 20 erkek
yiiziicliniin sezon oOncesi ve sonrast PEF degerleri Olciilmiis, sezon sonundaki

Olctimde PEF degeri 6nemli derecede yiiksek bulunmustur (88).

Kandeydi (1994), Diizenli yiizme antrenman1 yapan iiniversite dgrencilerinde
goriilen fizyolojik degisikliklerin arastirllmast amaciyla yapilan 12 haftalik
calsimada ylizme antrenmani sonrasinda PEF degerinde anlamli bir farklilik

bulamamustir (74).

Vaccaro ve ark.(1980), yaptiklari ¢alismada 6 yildan beri ylizme antrenmani
yapan 13-16 yas aras1 12 erkek takim yiiziiciisiiniin FVC ve FEV, degerlerini kendi
yas gruplarina gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (124).

Baltac1 (1990), yaslar1 6-14 yil arasinda olan ¢ocuklarda yiizme egzersizinin
solunum parametrelerine etkisinin arastirmak amaciyla 6 haftalik ylizme egzersizi
yaptirmistir. Erkek deney grubunun FVC degerleri ¢alisma oncesine oranla %6,40
(p<0,01); FEF degerleri calisma Oncesine oranla %20,32 (p<0,01); MVV degerleri
calisma oncesine oranla %6,52 (p<0,05); FEV, degerleri calisma Oncesine oranla
%6,32 (p<0,01) artis gozlenmistir. FEV % degerleri calisma oncesine oranla deney

gruplarinin tamaminda anlamsiz bulunmustur (12).

Wells ve ark.(2002), inspiratuar ve ekspiratuar kas antrenmaninin performans

yiiziiciilerde solunum ve egzersiz performansi {izerine etkisinin arastirilmasi
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amaciyla yaptiklar1 ¢calismada 12-15 yas arasi toplam 34 elit ve performans yiiziiciisii
tizerinde yaptig1 ¢calismada VC, FVC, FEV, sn ve FEV % parametreleri On test ve son
test degerlerinde elit ve performans grubundaki artis1 istatistiksel olarak anlamli

bulmuslardir (133).

Doherty ve Dimitriou (2007), akciger voliimlerinin karsilastirilmas1 amaciyla
159 yiiziicii 130 atlet ve 170 sedanter iizerinde yaptiklar1 calismada VC, FVC, FEV,
ve FEV % parametrelerinin karsilastirilmasinda yiiziicii ve atlet grubun degerlerini

kontrol grubuna oranla daha yiiksek bulmuslardir (37).

Mehrotra ve ark.(1997), yas ortalamasi 15-20 arasi olan toplam 20 erkek
yiiziiciiniin sezon oncesi ve sonrast PEF, FVC ve FEV, degerleri 0Ol¢iilmiis, sezon
sonundaki oOlciimde PEF, FVC ve FEV; degerleri 6nemli derecede yiiksek
bulunmustur (88).

Egzersizde artan oksijen ihtiyaciyla beraber, solunum sistemi de degisen

sartlara fizyolojik uyum saglamaktadir (39).

Solunum parametreleriyle ilgili yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglar,
yaptigimiz arastirmada elde ettigimiz sonuclarla paralellik gostermektedir. Yiizme
egzersizinin solunum fonksiyonlar: tizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde literatiirde yer

alan bilgiler arastirmamizi destekler niteliktedir.
Metabolik Parametreler

Viicut Agirhgi; Deney Grubunun 8 haftalik ylizme antrenmani boyunca
yapilan ii¢ 0l¢iim sonucunda viicut agirligr ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamustir.(P>0,05)

Kontrol Grubunun 8 haftalik ylizme antrenmani boyunca yapilan ii¢ Ol¢iim
sonucunda viicut agirlig1 ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml

bulunmamustir( P>0,05).

Deney grubunun siirekli azalan bir viicut agirligi degerine ragmen deney ve
kontrol grubunun viicut agirlhigr 1. 2. ve 3. dlciimleri arasinda istatistiksel ac¢idan

(p>0,05) anlaml1 bir fark tespit edilmemistir.
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Koca (2003), yiizme egitimi alan ve yiizme sporuyla ugrasanlarda fizyolojik
fonksiyonlarin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmada, yas ortalamasi
19,25+1,77 yil olan 17 kisilik bir gruba 6 haftalik ylizme antrenmani uygulamistir.
Antrenman o6ncesi viicut agirligi degerleri 71,00+£10,15, antrenman sonrasi viicut
agirlign degerleri 71,15+£9,91 olarak istatistiksel agidan (p>0,05) diizeyinde anlamsiz
bulmustur (78).

Carol ve ark. (1992), yaslar1 24 — 48 yil arasinda olan 60 erkek ve bayan
tizerinde aerobik dans ve kos-yiirii egzersizinin performansa etkilerini arastirmak
amaciyla denekleri iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger gruba
da kos-ylirii egzersizini 8 hafta siireyle uygulamislardir. Calisma sonunda iki

grubunda viicut agirliginda anlamli bir farklilik bulamamislardir (26).

Celebi 2008’in yapmis oldugu arastirmada, 12 haftalik diizenli yiizme
antrenman1 yaptirilan 14 kontrol ve 14 deney grubu erkek, yine 16 kontrol ve 16
deney gurubu bayan olmak iizere toplam 60 kisinin viicut agirligi on test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasi sonucu erkek deney grubu 6n test degerleri 33,72+8,53,
son test degerleri 34,66+9,54 bayan deney grubunun viicut agirligi 6n test degerleri
30,74+7,71, son test degerleri 31,08+7,82 olarak istatistiksel acgidan (p>0,05)

diizeyinde anlamsiz bulunmustur (32).

Szmedra ve ark. (1998), Afrikali ve Amerikan obez bayanlarda egzersiz
toleransi, viicut kompozisyonu ve kan lipitlerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari
calismada yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 bayana 6 haftalik kosu band1 egzersizi
uygulamiglar. Deneklerin antrenman Oncesi viicut agirhiklann 76,8+12,5 kg,
antrenman sonrast 75,0+12,0 kg olarak istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(113).

Gokdemir ve Kog (2000), hentbolcularda dayaniklilik antrenmaninin solunum,
dolasim ve viicut yag ylizdesi iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapmis oldugu
arastirmada, sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan genel dayaniklilik
antrenman programi sonucunda, viicut agirhiginda (68.25+6.78’den 67.42+6.39)

azalma oldugunu tespit etmistir (52).
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Arastirmamizda viicut agirhigi parametresi sonuglarindan elde ettigimiz
degerler Koca (2003), Celebi (2008), Carol ve ark. (1992)’nin elde ettigi sonuclarla
paralellik gosterirken Szmedra ve ark.(1998), Gokdemir ve Koc¢ (2000) un elde ettigi

sonuglardan farklidir.

Viicut Kitle indeksi; Deney Grubunun 8 haftalik yiizme antrenman1 boyunca
yapilan ii¢ 6l¢iim sonucunda viicut kitle indeksi 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir(P>0,05).

Kontrol Grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca yapilan ii¢ 6l¢iim
sonucunda viicut kitle indeksi Ol¢iim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan

anlamli bulunmamistir ( P>0,05).

Deney ve kontrol grubunun viicut kitle indeksinin 1. 2. ve 3. 6lctimleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir(p>0,05).

Sanders (2007), 12 yas elit seviyedeki toplam 10 yiiziicii iizerinde yaptig1 12
aylik ¢alisma sonucunda beden kitle indeksi parametresi iizerinde istatistiksel olarak

anlaml farkliliklar oldugunu tespit etmistir (104).

Karakas ve ark.(2005), “Tip Fakiiltesi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinde
Biyoelektriksel impedans Analizi (BIA) Yontemi ile Viicut Kompozisyonlarmin
Karsilagtirilmas1” amaciyla haftada 3 giin diizenli spor yapan yaslart 19-29 yil
arasinda degisen 28 erkek Ogrencinin viicut kitle indeksi Ol¢iim sonuglarini
21,76+1,88, diizenli spor yapmayan erkek ogrencilerde bu oram1 22,68+1,82 olarak
tespit edilmislerdir(p<0,05) (76)

Arastirmamizda elde ettigimiz Viicut Kitle Indeksi 6lciim sonuclar1 Sanders ve

Karakag’in sonuglarindan farklidir.

Viicut Yag Yiizdesi; Deney Grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca
yapilan {i¢ Olclim sonucunda viicut yag ylizdesi ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0,01).
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Kontrol Grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca yapilan ii¢ dl¢lim
sonucunda viicut yag yiizdesi ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli

bulunmamustir ( P>0,05).

Deney grubunun Metabolik parametrelerinin 3 Olciim ortalamalar1 arasindaki
fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde viicut yag yiizdesi Olgtimleri arasindaki fark
1. 6lgiimden kaynaklandig1 tespit edilmistir. Ote yandan kontrol grubunun viicut yag

yiizdesi ol¢iimleri arasinda herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.

Deney ve Kontrol grubunun metabolik parametrelerinin Ol¢iim ortalamalari
karsilastirlldiginda Viicut Yag Yiizdesi 3. ol¢iim (p<0,01) diizeyinde anlaml
bulunurken 1. ve 2. Ol¢lim ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Petersen ve ark.(2006), bayan kolej yiiziiciileri ve performans yiiziiciilerinin
demir seviyeleri ve viicut kompozisyonunun belirlenmesi amaciyla yaptiklari
calismada 12 — 15 yas aralifinda olan 18 elit bayan yiiziici ve 6 performans
yiiziiclisii iizerinde uyguladig1 16 haftalik antrenman programi sonunda viicut yag
yiizdesi parametresi On test ve son test degerleri arasinda her iki grupta da anlaml

farkliliklar tespit etmislerdir (100).

Karakas ve ark (2005), “Tip Fakiiltesi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinde
Biyoelektriksel impedans Analizi (BIA) Yontemi ile Viicut Kompozisyonlarmin
Karsilastirilmas1” amaciyla haftada 3 giin diizenli spor yapan yaslar1 19-29 yil
arasinda degisen 28 erkek Ogrencinin viicut yag ylizdesi Ol¢iim sonuclan %
12,95+2,80 iken diizenli spor yapmayan erkek Ogrencilerde bu oran % 15,40+2,08
olarak tespit edilmistir (76).

Msgaard ve ark. (2001), yarisma sporlarindaki ¢ocuklarin viicut orani, viicut
kompozisyonu ve pubertal gelisiminin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada 9 —
13 yas araliginda olan bayan ve erkek toplam 183 yiiziiciiniin 6 aylik antrenman
periyodu sonunda viicut yag yiizdesi 6n test ve son test degerleri arasinda her iki

grup i¢inde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir (90).
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Kandeydi (1994), Diizenli yiizme antrenman1 yapan iiniversite dgrencilerinde
goriilen fizyolojik degisikliklerin belirlenmesi amaciyla yaptig1 ii¢ aylik diizenli
yiizme antrenmanlari sonucunda viicut yag yiizdesi on test degerleri 12,00+1,161,

son test degerleri 11,03+1,288 olarak anlamli azalma tespit etmistir (74).

Arastirmamizda elde ettigimiz viicut yag yiizdesi ol¢iim degerleri yapilan diger
calismalarla paralellik gostermektedir. Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin
yikilmast sonucunda viicut yag yiizdesinde azalmalar olacagt (111) ilkesi

arastirmamizi destekler niteliktedir.

Toplam Viicut Sivist (%); Deney Grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani
boyunca yapilan ii¢ 6lciim sonucunda Toplam Viicut Sivist ortalamalar1 arasindaki

fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur(P<0,01).

Kontrol Grubunun 8 haftalik yiizme antrenmani boyunca yapilan {i¢ 6l¢iim
sonucunda Toplam Viicut Sivis1 6l¢liim ortalamalart arasindaki fark istatistiksel acidan

anlamli bulunmamistir. ( P>0,05)

Deney grubunun Toplam Viicut Sivisi parametresinin 3 Ol¢ciim ortalamalari
arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde oOlgiimler arasindaki fark 1.
olciimden kaynaklandigi tespit edilmistir. Ote yandan kontrol grubunun Toplam

Viicut Sivis1 6l¢iimleri arasinda herhangi bir farklilik bulunamamastir.

Deney ve Kontrol grubunun metabolik parametrelerinin dl¢iim ortalamalar:
karsilastirildiginda Toplam Viicut Sivilar1 3. 6l¢iim ortalamalart arasinda (p<0,01)
diizeyinde anlamli bulunurken 1. ve 2. Ol¢ciim ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Karakas ve ark.(2005), haftada 3 giin diizenli spor yapan, yaslar1 19-29 yil
arasinda degisen 28 erkek Ogrencinin Toplam Viicut Sivisi Ol¢iim ortalamalar
%61,71£1,98 iken diizenli spor yapmayan erkek ogrencilerde bu oran %59,67+1,08
olarak tespit edilmistir (76).

Arastirmamizda elde ettigimiz Toplam Viicut Sivisi dl¢ciim sonuclar1 Karakasg

ve arkadaslarininkiyle paralellik gostermektedir.
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Dolasim Sistemi Parametreleri; Deney grubunun I.K.A.H, Siatolik ve
Diastolik Kan Basinci Ol¢iim sonuglart ortalamalari arasinda istatistiksel acidan

(p<0,01) diizeyde anlamlilik tespit edilmistir.

Deney grubunun I.K.A.H, Sistolik ve Diastolik Kan Basinci 3 6l¢iim
ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde I.K.A.H, sistolik ve
diastolik kan basinct Ol¢iimler arast farkin 1. Olciimden kaynaklandigi tespit

edilmistir.(p<0,01)

Kontrol grubunun I.K.A.H, Sistolik ve Diastolik Kan Basinc1 6l¢iim sonuglari

arasinda istatistiksel acidan anlaml bir fark tespit edilememistir.(p>0,05)

Kontrol grubunun I.LK.A.H, Sistolik ve Diastolik Kan Basinct 3 Olclim
ortalamalari arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde I.K.A.H, Sistolik ve
Diastolik Kan Basinci olgiimleri arasindaki farka bakildiginda istatistiksel agidan

anlamli bulunamamistir.(p>0,05)

Deney ve kontrol grubunun 1.K.A.H, Sistolik ve Diastolik kan basinci 3 &l¢iim
ortalamalar1 karsilastirildiginda T.K.AH 2. ve 3. 6lciim (p<0,001), sistolik kan
basinci 2. 6l¢iim (p<0,05) ve 3. 6l¢iim (p<0,01), diastolik kan basinci 2. ve 3. 6l¢iim
karsilagtirmalar1 (p<0,01) diizeyinde anlamli bulunmustur. 1.K.A.H, sistolik ve
diastolik kan basinci 1. olclimler istatistiksel acidan (p>0,05) diizeyinde anlamli

bulunamamastir.

Erdogan ve ark. (1981), Farkli spor branglarindaki sporcular ile sedenter
kisilerin istirahat-egzersiz ve dinlenme, solunum, dolasim parametrelerinin
karsilastirilmasi amaciyla yaptiklart bir caligmada sporcularin istirahat nabizlarinda

kontrol grubuna oranla anlamh 6l¢iide diisme tespit etmislerdir (43).

Carlie (1997), tniversite cagindaki erkek yiiziicilerde normal kalp atim
sayistmm 67 atim/dk olarak saptamistir. Bunun yaninda 1956 olimpiyatlarina
hazirlanan 20 Avustralyal1 erkek yiiziiciiniin istirahat kalp atim sayisini 51-75

atim/dk olarak bulmustur (123).
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Bloomfield ve Sigerseth, liniversite diizeyindeki yiiziiciilerde ortalama istirahat
nabzimi 24 erkek siirat yiiziiclisinde 57 atim/dak., 24 erkek uzun mesafe

yiiziiciisiinde 53 atim/dak. olarak saptamistir (6).

Koca (2003), yapmis oldugu ¢alismada ylizme teknik egitimi alan 11 bayan, 9
erkek; iiniversite takiminda ylizen 9 bayan, 10 erkek; herhangi bir spor bransiyla
ugragsmayan sedanter 8 bayan, 7 erkek olmak {iizere toplam 54 kisiye 3 ay boyunca
yiizme egitimi vermistir. Arastirma sonunda; Egitim erkek grubu istirahat kalp atim
sayis1 On test: 84,89+3,22 atim/dk. Son test: 83,33+11,43 atim/dk., yiiziicii erkek
grubu 6n test: 82,50+£10,80 son test: 80,1048,71 atim/dk. olarak istatistiksel agidan
(p>0,05) diizeyinde anlamsiz bulmustur. Egitim bayan grubu on test: 85,73+10,14
atim/dk. Son test:83,73+13,51 atim/dk. Yiiziicii bayan grubu on test: 83,22+7,22
atim/dk. Son test: 81,11+7,85 atim/dk. Olarak sitatistiksel acidan (p<0,05) diizeyinde

anlaml1 bulmustur (78).

Calismamizda buldugumuz istirahat kalp atim sayisi Ol¢iim sonuglart ile
Koca’nin calisma sonuglar1 paralellik gosterirken, Bloomfield ve Sigerseth’ in

caligmasina gore istirahat kalp atim sayis1 yiiksek ¢ikmustir.

Guyton yetigkin insan kalbinin normalde 72 atim/dk oldugunu bildirmektedir
(56). Istirahat kalp atim sayisinin, antrenmanla birlikte diistiigii (67) ilkesi arastirma

sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Sistolik ve Diastolik Kan Basinci; Sistolik basincin yetiskinlerdeki normal
degerleri 100-120 mmHg, diastolik basincin normal degerleri 70-90 mmHg
civarindadir (57).

Ciloglu ve Peker (1999), diisiik miktardaki agirliksiz ve diisiik yogunluktaki
egzersizlerin kan basinci ve biyokimyasal parametreler iizerine etkisini arastirmak
amaciyla yaptiklar1 calismada haftada 4 giin toplam 6 hafta siireyle yapilan diisiik
siddetli aerobik egzersizlerde sistolik ve diastolik kan basincinin azaldigim tespit

etmislerdir (33).
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Van Zant ve ark.(1993), maksimal kalp atim sayisinin %60-80 siddetinde olan
ve 12 hafta uygulanan 20 dakikalik egzersiz sonrasinda S.K.B da anlaml1 azalmalarin

oldugunu tespit etmislerdir (126).

Celebi 2008’in yapmis oldugu arastirmada, 12 haftalik diizenli yiizme
antrenman1 yaptirilan 14 kontrol ve 14 deney grubu erkek, yine 16 kontrol ve 16
deney gurubu bayan olmak iizere toplam 60 kiside deney grubunun S.K.B 0n test
degerleri 101,21+4,54 mmHg, son test degerleri 120,21+5,81 mmHg olarak tespit
edilmistir. Yine ayni sekilde Deney grubunun D.K.B 6n test degerleri 68,57+6,12
son test degerleri 74,64+3,52 olarak tespit edilmistir (32).

Gokdemir ve ark. (2007), 8 haftalik aerobik antrenmanin 15 deney ve 15
kontrol grubu olmak iizere toplam 30 {iniversite Ogrencisi lizerinde yaptigi bir
caligmada sistolik kan basinci 6n test: 120,4+0,7 ve son test: 110,5+0,5 olarak
(p<0,001) , diastolik kan basinct 6n test: 80,1+0,8 son test: 70,5+0,5 olarak (p<0,05)

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir (53).

Kiirk¢i ve ark. (2009), yaptigi 8 haftalik sezon oOncesi hazirlik donemi
antrenmaninda yas ortalamasi1 15,80 yil olan 30 giires¢inin sistolik kan basinci 6n
test: 108,86+ 8,72 son test: 104,96+ 6,22 olarak (p<0,05) diizeyinde anlaml
bulmuslardir. Ote yandan diastolik kan basinci 6n test: 79,43+ 6,52, son test: 75,80+
4,67 olarak (p<0,05) diizeyinde anlamli1 bulmuslardir (82).

Kan basinglar1 bireylerde belirli bir antrenman periyodu ile azalma goriiliir.
Kan basinglarina etkisi bakimindan aerobik antrenmanlarin, kuvvet antrenmanlarina

gore daha etkili oldugu bilinmektedir (131).

Arastirmamizda sistolik ve diastolik kan basinci degerleri Celebi (2008)’in
sonuglarina gore azalis gosterirken, Gokdemir ve arkadaslarinin sonuclarina yakin
sonuglardir. Aymi sekilde kiirk¢ii ve arkadaslarinin sonuglariyla ortiismektedir.
Bununla birlikte ytizme egzersizinin kan basincini diisiirdiigti (118) ilkesi arastirma

sonuglarimiz1 destekler niteliktedir.

Sonuc¢ olarak; Kapiller oksijen saturasyonu ve solunum parametrelerinin

Olciim sonuglarina bakildiginda deney grubunda istatistiksel agidan (p<0,01)
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diizeyinde anlaml bir artis gozlenirken kontrol grubunda anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir. Yapilan 8 haftalik ylizme egitiminin kapiller oksijen saturasyonu ve

solunum parametreleri iizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Deneklerin metabolik parametrelerinin 6l¢iim sonuclarina bakildiginda deney
grubunun viicut agirhg ve viicut kitle indeksi 6l¢iim sonuglar: istatistiksel agidan
anlamli bulunmamugtir. Ote yandan viicut kas kitlesi ve metabolizma parametreleri
istatistiksel olarak (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunurken, viicut yag yiizdesi,
toplam viicut sivilari, viicut i¢ yag1 ve kemik kitlesi parametreleri istatistiksel olarak
(p<0,01) yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur. Yapilan 8 haftalik ylizme egitiminin
Viicut Yag Yiizdesi, Toplam Viicut Sivilari, Viicut Ig Yagi, Kas ve Kemik Kitlesi ve

Metabolizma parametreleri tizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Dolasim parametreleri Olciim sonuclarina bakildiginda deney grubunun
istirahat kalp atim hizi, sistolik kan basinci ve diastolik kan basinci parametreleri
istatistiksel olarak (p<0,01) diizeyinde anlamli bulunurken kontrol grubunun istirahat
kalp atim hizi, sistolik kan basinci ve diastolik kan basinci istatistiksel acidan anlaml
bulunmamistir. Yapilan 8 haftalik yiizme egitiminin 1.K.A.H, Sistolik ve Diastolik

Kan Basinci parametreleri iizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Gerek saglik acisindan gerekse sporcu performansi yoniinden oksijen kullanma
kapasitesinin (SO;), solunum fonksiyonlarinin, istirahat kalp attm hizi ve sistolik-
diastolik kan basinglarinin iyilestirilmesinde yiizme egzersizi onerilebilir. Ote yandan
viicut kompozisyonunun degisik komponentlerinin (viicut yag yiizdesi, toplam viicut
stvilari, kas kitlesi, kemik kitlesi, metabolizma) iyilestirilmesi acisindan ve sporcu
sakatliklarinda tedavi amagli olarak ylizme egzersizi yaptirilabilir. Bunun disinda
performansla iligkili olarak sporcularin viicut sistemlerini {ist diizeye g¢ikarmalari
acisindan, antrendrlerin antrenman planlamasi yaparken yiizme egzersizine yer

vermelerinin fasydali olacaginmi diisiinmekteyiz.
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9. EKLER

EK 1: Deneklerin Solunum, Dolasim, Metabolik Parametreleri ve Tamtica Istatistikleri

Viicut Viicut Viicut
Gruplar Yas Boy agirhg (kg) | agirh@ (kg) | agirhg (kg)
1. ol¢iim 2. olciim 3. dlciim

Deney 1 24.00 180.00 87.50 86.50 86.00
Deney 2 23.00 172.00 68.00 66.00 65.00
Deney 3 28.00 179.00 80.00 79.00 77.50
Deney 4 29.00 180.00 104.00 100.00 99.00
Deney 5 27.00 174.00 85.50 83.00 81.00
Deney 6 21.00 177.00 65.50 64.50 66.00
Deney 7 27.00 177.00 76.00 75.00 73.00
Deney 8 26.00 179.00 65.00 66.00 66.00
Deney 9 25.00 175.00 66.00 65.00 64.00
Deney 10 27.00 176.00 68.00 67.00 66.00
Deney 11 29.00 173.00 59.00 58.00 60.00
Deney 12 29.00 174.00 89.00 84.50 83.50
Deney 13 29.00 173.00 72.50 71.00 70.50
Deney 14 29.00 180.00 90.00 85.00 84.00
Deney 15 28.00 181.00 91.00 90.00 87.00
Deney 16 28.00 183.00 87.00 85.00 83.00
Deney 17 29.00 169.00 59.50 62.00 64.00
Deney 18 29.00 179.00 89.00 87.00 85.50
Deney 19 26.00 179.00 76.60 75.00 74.00
Deney 20 25.00 175.00 66.00 66.00 65.00
Deney 21 29.00 174.00 89.00 84.50 83.00
Deney 22 24.00 180.00 87.50 86.50 85.00
Deney 23 26.00 179.00 65.00 66.00 66.50
Deney 24 20.00 172.00 69.00 68.00 66.50
Deney 25 28.00 172.00 83.00 80.00 79.00
Deney 26 27.00 174.00 81.00 79.00 78.50
Deney 27 29.00 173.00 61.00 59.00 59.50
Deney 28 28.00 178.00 100.00 96.00 94.00
Deney 29 27.00 169.00 75.00 73.00 71.00
Deney 30 27.00 169.00 72.00 70.00 67.00
Deney 31 24.00 173.00 87.00 86.00 82.50
Deney 32 24.00 171.00 86.00 81.80 80.00
Deney 33 20.00 172.00 69.00 67.00 65.00
Deney 34 27.00 175.00 69.00 67.00 66.00
Deney 35 22.00 176.00 67.00 66.00 65.00
Deney 36 26.00 179.00 80.00 79.00 77.50
Deney 37 22.00 177.00 81.00 79.00 78.00
Deney 38 21.00 176.00 78.00 77.00 75.00
Deney 39 28.00 181.00 91.00 90.00 89.00
Deney 40 29.00 180.00 90.00 84.00 83.50
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EK 1’in Devam

Viicut Viicut Viicut
Gruplar Yas Boy (cm) agirhg (kg) | agirhg (kg) | agirhig (kg)
1. 6l¢iim 2. dlciim 3. dlciim
Kontrol 1 23.00 179.00 86.00 88.50 86.00
Kontrol 2 25.00 175.00 70.00 67.00 67.00
Kontrol 3 27.00 178.00 78.00 78.00 80.00
Kontrol 4 26.00 179.00 102.00 102.00 104.00
Kontrol 5 28.00 171.00 86.00 86.00 86.00
Kontrol 6 22.00 174.00 64.00 64.50 66.00
Kontrol 7 26.00 176.00 73.00 74.50 74.00
Kontrol 8 29.00 178.00 68.00 68.00 69.00
Kontrol 9 28.00 177.00 65.00 66.00 66.00
Kontrol 10 28.00 176.00 69.00 68.00 70.00
Kontrol 11 29.00 174.00 60.00 59.00 61.00
Kontrol 12 26.00 173.00 90.00 90.00 89.00
Kontrol 13 26.00 172.00 74.00 76.00 75.00
Kontrol 14 28.00 179.00 91.00 93.00 92.00
Kontrol 15 29.00 183.00 91.00 89.00 90.00
Kontrol 16 27.00 183.00 88.00 88.00 87.50
Kontrol 17 28.00 170.00 62.00 64.00 64.00
Kontrol 18 23.00 177.00 87.00 87.00 86.50
Kontrol 19 24.00 178.00 77.00 77.00 78.00
Kontrol 20 26.00 179.00 69.00 67.50 70.00
Kontrol 21 28.00 171.00 85.00 84.50 84.00
Kontrol 22 29.00 175.00 87.00 86.00 87.50
Kontrol 23 24.00 176.00 66.00 66.00 66.50
Kontrol 24 27.00 174.00 68.00 69.00 67.00
Kontrol 25 25.00 174.00 76.00 77.00 78.50
Kontrol 26 23.00 175.00 79.00 78.00 80.00
Kontrol 27 26.00 176.00 70.00 69.00 59.50
Kontrol 28 25.00 177.00 99.00 99.00 96.50
Kontrol 29 24.00 170.00 77.00 77.00 76.00
Kontrol 30 24.00 171.00 73.00 72.00 70.00
Kontrol 31 23.00 169.00 88.00 88.00 87.00
Kontrol 32 25.00 175.00 87.00 87.00 87.50
Kontrol 33 21.00 175.00 70.00 72.00 69.50
Kontrol 34 27.00 178.00 68.00 68.00 69.00
Kontrol 35 21.00 175.00 66.00 67.00 65.00
Kontrol 36 25.00 178.00 79.00 81.50 78.00
Kontrol 37 24.00 179.00 80.00 81.50 79.00
Kontrol 38 21.00 180.00 79.00 77.50 78.00
Kontrol 39 27.00 180.00 88.00 90.00 88.00
Kontrol 40 28.00 179.00 89.00 88.50 88.50
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EK 1’in Devam

Gruplar V.K.I V.K.I V.K.I FEV, FEV, FEV,
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. olciim
Deney 1 26.90 26.50 26.50 5.82 591 6.37
Deney 2 23.00 22.00 22.00 3.87 4.35 4.89
Deney 3 25.00 25.00 24.30 4.07 4.32 5.05
Deney 4 32.50 31.00 30.60 4.30 5.01 5.22
Deney 5 28.10 27.00 26.80 4.07 4.77 5.11
Deney 6 21.10 21.00 20.70 4.76 4.93 5.26
Deney 7 24.30 24.00 23.30 4.84 5.01 5.32
Deney 8 20.30 21.00 20.60 3.84 4.29 5.05
Deney 9 21.60 21.00 20.90 5.48 5.82 6.11
Deney 10 | 22.00 22.00 21.30 4.36 431 5.24
Deney 11 19.70 19.00 20.00 4.39 4.50 5.01
Deney 12 | 29.40 28.00 27.70 2.00 4.16 4.53
Deney 13 | 24.10 24.00 23.70 4.46 5.39 6.01
Deney 14 | 27.80 26.00 25.90 5.52 6.16 7.22
Deney 15 | 27.80 27.00 26.60 2.63 291 4.68
Deney 16 | 26.00 25.00 24.80 4.76 5.66 6.88
Deney 17 | 20.70 22.00 22.40 2.83 3.16 4.05
Deney 18 | 27.80 27.00 26.80 3.72 3.93 5.00
Deney 19 | 24.00 23.00 23.10 4.62 4.24 4.97
Deney 20 | 21.60 22.00 21.20 5.40 5.99 6.45
Deney 21 29.40 28.00 27.40 2.75 4.36 4.79
Deney 22 | 27.20 27.00 26.20 5.62 691 7.45
Deney 23 | 20.30 21.00 20.90 3.80 4.37 5.11
Deney 24 | 23.30 23.00 22.60 3.56 4.14 4.93
Deney 25 | 28.10 27.00 26.70 4.36 4.50 5.11
Deney 26 | 26.80 26.00 26.10 4.35 4.81 5.73
Deney 27 | 20.40 20.00 20.00 4.30 4.72 5.59
Deney 28 | 31.60 30.00 29.70 3.66 4.87 5.26
Deney 29 | 26.30 26.00 24.90 4.55 4.73 5.01
Deney 30 | 25.20 25.00 23.50 4.62 4.80 5.32
Deney 31 29.10 29.00 27.70 2.60 3.17 5.12
Deney 32 | 29.40 28.00 27.40 2.65 3.77 4.51
Deney 33 | 23.30 23.00 22.00 3.51 4.24 4.87
Deney 34 | 22.50 22.00 21.60 4.30 4.68 5.65
Deney 35 | 21.60 21.00 21.00 4.77 5.92 6.65
Deney 36 | 25.00 25.00 24.00 3.76 3.95 4.55
Deney 37 | 25.90 26.00 24.90 3.85 4.55 5.57
Deney 38 | 25.20 25.00 24.20 3.90 4.16 5.23
Deney 39 | 27.80 27.00 27.20 2.67 4.78 5.26
Deney 40 | 27.80 26.00 25.90 5.41 6.02 7.21
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EK 1’in Devam

Gruplar V.K.I V.K.I V.K.I FEV, FEV, FEV,
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. olciim
Kontrol 1 | 26.80 27.00 26.80 4.67 4.89 5.23
Kontrol 2 | 22.90 22.00 21.90 5.17 5.43 4.89
Kontrol 3 | 24.60 25.00 25.20 4.77 5.23 4.98
Kontrol 4 | 31.80 32.00 32.50 5.23 4.88 443
Kontrol 5 | 29.40 29.00 29.40 5.78 4.19 4.25
Kontrol 6 | 21.10 21.00 21.80 4.17 4.21 4.75
Kontrol 7 | 23.60 24.00 23.90 4.98 4.85 4.08
Kontrol 8 | 21.50 21.00 21.80 4.02 3.96 4.24
Kontrol 9 | 20.70 21.00 21.10 4.05 4.62 4.44
Kontrol 10 | 22.30 22.00 22.60 4.36 431 4.65
Kontrol 11 | 19.80 19.00 20.10 4.24 4.11 4.72
Kontrol 12 | 30.10 30.00 29.70 4.37 4.26 4.00
Kontrol 13 | 25.00 26.00 25.40 4.55 4.25 4.31
Kontrol 14 | 28.40 29.00 28.70 5.15 5.24 5.12
Kontrol 15 | 27.20 27.00 26.90 4.13 4.10 3.89
Kontrol 16 | 26.30 26.00 26.00 5.66 5.47 5.21
Kontrol 17 | 21.50 22.00 22.10 3.15 3.46 4.00
Kontrol 18 | 27.80 28.00 27.50 3.90 4.10 4.50
Kontrol 19 | 24.30 24.00 24.60 5.90 5.43 4.98
Kontrol 20 | 21.50 21.00 21.80 5.11 5.43 5.08
Kontrol 21 | 29.10 29.00 28.70 3.21 3.23 3.64
Kontrol 22 | 28.40 28.00 28.70 5.47 5.53 5.42
Kontrol 23 | 21.30 21.00 21.60 4.17 4.44 4.09
Kontrol 24 | 22.50 23.00 22.10 3.85 3.72 3.77
Kontrol 25 | 25.10 25.00 25.80 5.46 4.75 5.05
Kontrol 26 | 25.80 25.00 26.10 4.76 431 4.15
Kontrol 27 | 22.60 22.00 19.40 5.34 4.96 5.03
Kontrol 28 | 31.60 32.00 30.60 3.78 3.90 4.00
Kontrol 29 | 26.60 27.00 26.30 4.66 4.73 4.67
Kontrol 30 | 25.00 25.00 23.90 5.01 5.46 5.10
Kontrol 31 | 30.80 31.00 30.50 2.90 3.13 3.41
Kontrol 32 | 28.40 28.00 28.70 3.21 3.23 4.00
Kontrol 33 | 22.90 24.00 22.90 4.66 3.90 4.20
Kontrol 34 | 21.50 21.00 21.80 4.67 4.44 4.05
Kontrol 35 | 21.60 22.00 21.20 5.11 5.23 5.11
Kontrol 36 | 24.90 26.00 24.60 3.89 4.00 4.05
Kontrol 37 | 25.00 25.00 24.70 4.01 4.11 4.00
Kontrol 38 | 24.40 24.00 24.10 3.93 4.23 3.96
Kontrol 39 | 27.20 28.00 27.20 2.89 3.45 3.70
Kontrol 40 | 27.80 27.00 27.00 5.12 4.56 4.80
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EK 1’in Devam

Gruplar FVC FVC FVC PEF PEF PEF
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6lciim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim
Deney 1 5.20 5.97 7.13 6.57 8.29 10.13
Deney 2 4.40 4.75 5.01 10.59 11.62 12.03
Deney 3 4.07 4.46 5.00 10.34 11.92 11.90
Deney 4 4.50 5.37 5.75 7.34 9.28 10.16
Deney 5 4.07 4.77 5.06 11.54 13.77 16.00
Deney 6 4.89 5.10 5.75 11.21 11.67 12.17
Deney 7 4.84 5.12 6.03 9.70 10.76 11.12
Deney 8 3.84 5.84 5.79 8.10 5.95 5.75
Deney 9 5.74 5.96 7.01 8.33 11.60 15.07
Deney 10 5.19 5.09 5.84 8.47 10.59 9.26
Deney 11 4.63 4.70 5.72 11.34 12.72 13.77
Deney 12 2.70 4.29 4.75 7.92 10.85 12.48
Deney 13 4.46 5.50 5.97 10.53 11.01 12.48
Deney 14 6.73 6.94 9.08 12.92 13.27 14.36
Deney 15 2.63 5.78 6.60 6.57 4.60 10.76
Deney 16 6.85 6.93 8.69 5.12 8.73 9.00
Deney 17 3.14 3.55 4.26 5.15 6.13 5.98
Deney 18 4.01 5.19 5.67 10.70 11.00 9.82
Deney 19 4.71 4.84 5.11 10.85 11.67 12.03
Deney 20 5.51 6.85 7.25 8.21 8.11 10.21
Deney 21 2.65 4.19 5.01 791 9.45 11.52
Deney 22 6.30 6.91 8.01 6.51 8.29 10.27
Deney 23 3.84 4.84 5.61 8.10 5.90 591
Deney 24 3.56 4.63 5.01 8.80 10.21 10.90
Deney 25 4.63 5.70 6.60 8.34 9.13 10.22
Deney 26 4.60 5.45 6.27 8.24 10.11 11.85
Deney 27 4.60 4.80 6.11 11.3 11.16 13.70
Deney 28 4.03 4.92 5.77 8.18 9.11 10.44
Deney 29 4.55 5.26 6.13 7.44 8.13 11.12
Deney 30 4.62 4.80 5.26 7.54 10.97 12.72
Deney 31 2.60 2.79 4.98 6.52 7.92 8.96
Deney 32 2.65 4.36 4.68 6.15 10.16 12.34
Deney 33 3.51 4.54 4.93 8.79 9.08 10.67
Deney 34 5.20 5.61 6.77 7.41 7.98 8.77
Deney 35 4.90 5.45 6.09 11.13 12.11 13.77
Deney 36 3.76 4.75 5.27 7.74 8.91 11.22
Deney 37 4.21 5.10 6.03 8.30 9.12 10.26
Deney 38 4.54 4.98 5.72 9.33 8.17 9.75
Deney 39 2.67 4.78 5.71 6.57 4.68 10.11
Deney 40 5.71 6.27 8.17 12.85 13.11 14.40
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EK 1’in Devam

Gruplar FVC FVC FVC PEF PEF PEF
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6lciim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim
Kontrol 1 5.62 543 5.76 7.66 5.77 7.44
Kontrol 2 4.89 4.12 4.44 6.99 8.00 8.55
Kontrol 3 4.00 4.54 4.11 9.67 9.70 9.56
Kontrol 4 5.13 5.37 4.85 8.56 9.78 7.35
Kontrol 5 5.13 4.77 5.06 12.56 9.77 9.56
Kontrol 6 4.77 4.57 4.55 13.56 11.67 12.17
Kontrol 7 4.57 5.21 4.88 8.77 9.45 9.06
Kontrol 8 4.01 4.21 3.98 9.45 8.78 7.99
Kontrol 9 4.76 5.12 4.98 7.99 6.99 10.45
Kontrol 10 4.78 5.11 4.76 10.54 9.64 9.26
Kontrol 11 4.50 4.32 5.02 10.54 11.32 9.58
Kontrol 12 3.70 3.21 3.65 8.95 9.45 9.43
Kontrol 13 4.76 4.35 5.03 11.45 10.76 10.67
Kontrol 14 5.98 5.43 5.06 11.23 12.11 10.43
Kontrol 15 3.44 4.53 3.78 7.56 7.66 8.41
Kontrol 16 5.78 5.11 5.26 5.12 8.73 9.00
Kontrol 17 4.31 4.33 5.12 5.15 6.13 5.98
Kontrol 18 5.76 4.55 4.67 10.70 11.00 9.82
Kontrol 19 4.98 4.11 4.67 10.85 11.67 10.02
Kontrol 20 5.51 6.85 7.25 7.65 6.54 6.77
Kontrol 21 3.65 3.24 3.12 8.73 7.68 8.61
Kontrol 22 4.76 4.23 4.55 8.69 8.52 7.86
Kontrol 23 5.13 4.76 4.33 7.21 5.90 591
Kontrol 24 4.66 4.87 5.01 7.60 8.63 7.98
Kontrol 25 4.21 5.06 4.39 9.78 9.13 8.16
Kontrol 26 4.88 4.67 5.23 9.87 10.11 8.46
Kontrol 27 5.11 5.00 4.35 12.43 11.16 11.53
Kontrol 28 5.66 4.34 4.90 9.79 9.11 8.69
Kontrol 29 4.87 5.34 5.02 9.61 9.54 8.77
Kontrol 30 3.88 3.65 4.00 8.11 9.52 8.74
Kontrol 31 2.78 3.02 3.03 7.98 7.92 8.00
Kontrol 32 3.44 3.23 4.27 7.44 9.86 8.06
Kontrol 33 4.53 4.07 5.11 7.89 9.32 8.75
Kontrol 34 543 5.88 4.78 9.55 11.43 8.77
Kontrol 35 5.76 5.45 5.00 12.65 10.66 11.07
Kontrol 36 4.00 4.66 4.02 8.77 7.65 8.99
Kontrol 37 3.89 3.66 3.80 9.76 8.77 10.77
Kontrol 38 4.50 4.34 4.00 10.18 7.88 9.75
Kontrol 39 3.12 3.33 4.00 8.95 9.44 7.54
Kontrol 40 5.34 5.11 5.07 11.23 9.59 10.39
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EK 1’in Devam

Gruplar FEF FEF FEF FEF ;5.5 FEF;5.75 FEF;5.75
1. 6lciim 2. ol¢iim 3. olciim 1. ol¢iim 2. olciim 3. ol¢iim
Deney 1 4.20 5.54 7.01 5.72 6.95 7.26
Deney 2 2.21 3.01 3.26 4.41 4.81 5.11
Deney 3 4.19 4.44 4.56 6.25 6.53 6.77
Deney 4 2.54 3.65 3.50 4.87 5.82 6.00
Deney 5 4.70 5.00 5.00 4.84 8.82 7.77
Deney 6 3.54 3.54 3.87 5.34 5.51 5.98
Deney 7 4.61 4.93 547 7.43 6.74 7.12
Deney 8 3.94 3.17 3.00 591 4.64 4.69
Deney 9 4.29 4.69 5.02 6.82 747 8.23
Deney 10 | 2.23 2.35 2.29 3.82 4.21 4.16
Deney 11 3.18 5.58 6.13 5.32 6.12 9.33
Deney 12 | 2.85 2.98 1.91 4.69 6.03 5.63
Deney 13 | 4.46 4.92 5.26 7.00 7.39 7.92
Deney 14 | 2.20 2.88 3.57 5.28 6.89 7.18
Deney 15 | 4.21 4.61 6.52 5.17 3.65 442
Deney 16 | 4.52 5.97 6.21 4.54 6.23 7.46
Deney 17 | 2.08 2.13 3.44 3.61 3.55 4.36
Deney 18 | 2.28 1.75 2.65 4.77 5.51 6.75
Deney 19 | 3.40 5.05 4.68 6.25 6.86 6.93
Deney 20 | 4.22 4.45 5.04 6.83 5.97 7.11
Deney 21 2.80 2.98 3.01 4.40 5.59 6.57
Deney 22 | 4.20 5.61 7.01 5.72 6.65 7.40
Deney 23 3.91 3.62 4.45 591 6.17 4.69
Deney 24 | 4.10 4.72 5.69 7.20 7.65 8.61
Deney 25 | 4.16 3.92 6.34 2.75 3.72 4.16
Deney 26 | 4.15 4.92 5.79 2.70 3.12 4.21
Deney 27 | 3.25 5.51 5.11 5.40 6.27 6.75
Deney 28 | 2.23 4.01 4.75 3.87 5.22 6.09
Deney 29 | 5.21 545 6.38 7.09 7.67 8.44
Deney 30 | 5.39 6.15 6.69 7.09 8.41 9.72
Deney 31 3.11 3.92 4.47 4.12 5.12 5.53
Deney 32 | 3.17 4.89 4.99 4.06 5.66 6.12
Deney 33 | 4.16 2.02 3.16 7.24 4.74 8.21
Deney 34 | 3.21 3.92 4.11 2.82 3.01 3.17
Deney 35 3.41 4.05 5.19 5.11 5.73 6.17
Deney 36 | 5.52 7.72 8.53 6.79 6.17 7.45
Deney 37 1.92 4.16 4.47 4.11 4.79 4.90
Deney 38 1.86 5.22 5.85 4.11 5.22 5.98
Deney 39 | 4.29 4.55 6.13 5.30 3.94 4.53
Deney 40 | 2.37 2.63 2.11 4.93 5.28 5.01
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EK 1’in Devam

Gruplar FEF FEF FEF FEF25_75 FEF25_75 FEF25_75
1. 6lciim | 2.6lciim | 3. dl¢giim 1. dlciim | 2. o6lgiim | 3. dlciim
Kontrol 1 3.55 345 4.21 5.72 6.95 7.26
Kontrol 2 4.25 5.44 2.61 4.41 4.81 5.11
Kontrol 3 2.88 3.87 2.49 6.25 6.53 6.77
Kontrol 4 3.01 3.41 2.78 4.87 5.82 6.00
Kontrol 5 3.88 3.99 4.33 4.84 8.82 7.717
Kontrol 6 3.24 4.13 3.87 5.34 5.51 5.98
Kontrol 7 4.55 4.86 5.47 7.43 6.74 7.12
Kontrol 8 2.86 3.03 3.24 5.91 4.64 4.69
Kontrol 9 3.45 342 3.77 6.82 7.47 8.23
Kontrol 10 3.66 3.13 3.57 3.82 4.21 4.16
Kontrol 11 341 4.11 3.92 5.32 6.12 9.33
Kontrol 12 2.80 247 2.99 4.69 6.03 5.63
Kontrol 13 3.79 4.02 3.67 7.00 7.39 7.92
Kontrol 14 4.21 3.78 4.00 5.28 6.89 7.18
Kontrol 15 4.11 4.63 3.99 5.17 3.65 4.42
Kontrol 16 3.75 2.79 3.00 7.88 7.41 7.46
Kontrol 17 2.94 3.15 3.50 5.08 4.61 4.36
Kontrol 18 4.03 3.79 3.61 4.03 3.89 5.01
Kontrol 19 4.51 5.11 3.79 4.59 4.38 4.66
Kontrol 20 4.21 3.72 4.00 5.66 4.39 4.34
Kontrol 21 3.72 4.73 3.70 3.76 4.11 4.717
Kontrol 22 3.59 2.89 3.37 6.44 6.88 5.41
Kontrol 23 2.76 2.16 2.67 5.44 4.37 5.11
Kontrol 24 4.55 4.31 3.99 5.68 4.81 5.68
Kontrol 25 3.97 4.05 4.80 3.44 3.24 2.87
Kontrol 26 2.56 3.24 3.77 345 3.51 245
Kontrol 27 2.79 3.14 3.01 4.55 5.11 4.35
Kontrol 28 4.12 3.77 2.59 4.55 4.32 4.12
Kontrol 29 4.53 5.22 3.75 6.57 7.66 6.44
Kontrol 30 4.88 3.99 4.26 5.67 4.65 5.31
Kontrol 31 4.72 4.03 3.98 3.78 4.13 4.23
Kontrol 32 4.21 4.62 3.77 4.32 5.33 5.22
Kontrol 33 3.34 3.86 2.78 6.75 6.49 5.56
Kontrol 34 2.99 3.21 3.03 3.45 3.77 4.11
Kontrol 35 4.53 3.56 3.01 4.21 5.44 3.87
Kontrol 36 4.21 4.55 3.99 7.88 8.32 6.31
Kontrol 37 3.17 2.78 2.97 5.41 4.55 5.21
Kontrol 38 341 3.47 3.11 5.63 3.77 4.85
Kontrol 39 3.21 3.45 3.32 4.69 5.66 4.79
Kontrol 40 4.11 4.06 3.68 5.44 5.31 5.01
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EK 1’in Devam

Gruplar FET FET FET vC vC vC
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. olciim

Deney 1 1.52 1.59 0.75 5.80 6.63 7.92
Deney 2 6.70 5.55 2.23 4.88 5.27 5.56
Deney 3 1.22 1.12 0.89 4.52 4.95 5.55
Deney 4 3.62 1.36 1.27 5.00 5.96 6.38
Deney 5 3.02 1.85 0.56 4.52 5.30 5.62
Deney 6 2.28 1.20 0.80 5.43 5.66 6.38
Deney 7 2.64 0.80 0.82 5.37 5.68 6.70
Deney 8 1.02 1.86 2.54 4.26 6.48 6.43
Deney 9 1.17 0.81 0.67 6.37 6.62 7.78
Deney 10 | 1.82 2.62 1.17 5.76 5.65 6.48
Deney 11 2.02 0.84 0.58 5.14 5.22 6.35
Deney 12 | 2.62 1.24 0.86 3.00 4.76 5.27
Deney 13 | 0.80 0.70 0.90 4.95 6.11 6.63
Deney 14 | 4.36 3.98 3.54 7.47 7.71 10.08
Deney 15 | 0.60 0.82 0.75 2.92 6.42 7.33
Deney 16 | 1.70 6.70 3.46 7.61 7.70 9.65
Deney 17 1.44 0.85 1.00 3.48 3.94 4.73
Deney 18 1.54 1.18 0.81 4.45 5.76 6.30
Deney 19 | 1.24 0.76 0.69 5.23 5.37 5.67
Deney 20 | 1.19 0.89 0.81 6.12 7.61 8.05
Deney 21 2.62 3.17 0.80 2.94 4.65 5.56
Deney 22 | 1.52 1.59 1.00 7.00 7.67 8.90
Deney 23 1.02 1.86 2.54 4.26 5.37 6.23
Deney 24 | 1.80 1.26 0.97 3.95 5.14 5.56
Deney 25 | 3.12 1.16 1.00 5.14 6.33 7.33
Deney 26 | 3.21 1.89 0.93 5.11 6.05 6.96
Deney 27 | 2.15 2.21 0.80 5.11 5.33 6.78
Deney 28 | 2.74 3.17 1.03 4.47 5.46 6.41
Deney 29 | 1.12 0.89 0.70 5.05 5.84 6.81
Deney 30 | 1.12 0.80 0.80 5.13 5.33 5.84
Deney 31 1.72 1.01 0.81 2.88 3.10 5.53
Deney 32 | 1.28 0.80 1.00 2.94 4.84 5.20
Deney 33 1.92 0.78 1.00 3.90 5.04 5.47
Deney 34 | 1.82 1.51 0.98 5.77 6.23 7.52
Deney 35 | 2.18 1.53 0.70 5.44 6.05 6.76
Deney 36 | 0.72 2.16 0.80 4.17 5.27 5.85
Deney 37 | 2.72 1.25 1.00 4.67 5.66 6.77
Deney 38 | 3.72 1.92 0.80 5.04 5.53 6.35
Deney 39 | 0.60 0.82 0.75 2.96 5.31 6.34
Deney 40 | 3.97 2.03 1.17 6.34 6.96 9.07
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EK 1’in Devam

Gruplar FET FET FET vC vC vC
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. 6l¢iim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. olciim
Kontrol 1 1.33 1.00 1.22 6.24 6.03 6.40
Kontrol 2 | 2.33 1.78 1.56 5.43 4.57 4.93
Kontrol 3 1.53 1.01 0.93 4.44 5.04 4.56
Kontrol 4 | 2.43 2.17 2.45 5.70 5.96 5.38
Kontrol 5 | 3.15 2.56 2.66 5.70 5.30 5.62
Kontrol 6 | 1.13 0.97 1.24 5.30 5.07 5.05
Kontrol 7 | 2.34 1.67 1.63 5.07 5.78 5.42
Kontrol 8 | 1.02 1.86 2.54 4.45 4.67 4.42
Kontrol 9 | 1.54 1.24 0.93 5.28 5.68 5.53
Kontrol 10 | 2.21 2.62 1.17 5.31 5.67 5.28
Kontrol 11 | 1.67 1.31 2.64 5.00 4.80 5.57
Kontrol 12 | 2.62 2.55 1.78 4.11 3.56 4.05
Kontrol 13 | 1.01 1.23 0.87 5.28 4.83 5.58
Kontrol 14 | 2.67 1.67 2.11 6.64 6.03 5.62
Kontrol 15 | 0.98 1.01 0.68 3.82 5.03 4.20
Kontrol 16 | 2.33 1.65 0.96 6.42 5.67 5.84
Kontrol 17 | 2.65 3.15 1.38 4.78 4.81 5.70
Kontrol 18 | 1.22 1.56 0.93 6.40 5.05 5.18
Kontrol 19 | 0.69 0.89 1.46 5.53 4.56 5.18
Kontrol 20 | 1.32 1.79 2.61 6.12 7.61 8.05
Kontrol 21 | 1.61 1.55 2.31 4.05 3.60 3.46
Kontrol 22 | 0.87 1.23 1.20 5.28 4.70 5.05
Kontrol 23 | 1.10 1.34 2.54 5.70 5.28 4.81
Kontrol 24 | 2.77 2.55 1.78 5.17 5.41 5.56
Kontrol 25 | 2.98 2.67 1.78 4.67 5.62 4.87
Kontrol 26 | 1.98 1.03 1.34 5.42 5.18 5.81
Kontrol 27 | 3.44 2.67 1.77 5.67 5.55 4.83
Kontrol 28 | 1.88 1.66 3.65 6.28 4.82 5.44
Kontrol 29 | 2.41 1.84 1.43 5.41 5.93 5.57
Kontrol 30 | 0.89 1.72 0.78 4.31 4.05 4.44
Kontrol 31 | 1.37 1.69 2.31 3.08 3.35 3.36
Kontrol 32 | 2.77 1.36 0.96 3.82 3.58 4.74
Kontrol 33 | 2.44 2.78 0.79 5.03 4.52 5.67
Kontrol 34 | 2.14 1.96 2.31 6.03 6.53 5.31
Kontrol 35 | 2.78 1.78 1.35 6.40 6.05 5.55
Kontrol 36 | 2.54 2.11 1.89 4.44 5.17 4.46
Kontrol 37 | 1.78 2.55 2.44 4.32 4.06 4.22
Kontrol 38 | 1.78 3.66 2.11 5.00 4.82 4.44
Kontrol 39 | 2.14 1.55 1.06 3.46 3.70 4.44
Kontrol 40 | 2.67 2.03 1.61 593 5.67 5.63
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EK 1’in Devam

Gruplar MVV MVV MVV SO2 SO2 SO2
1. olciim | 2. dlciim | 3. dlciim 1. dlciim | 2.06lciim | 3. 6lgiim
Deney 1 197.88 200.94 216.58 94.00 96.00 95.00
Deney 2 131.58 147.90 166.26 96.00 96.00 96.00
Deney 3 138.38 148.88 171.70 94.00 96.00 95.00
Deney 4 146.20 170.34 177.48 94.00 98.00 97.00
Deney 5 138.38 162.18 173.74 96.00 97.00 96.00
Deney 6 161.84 167.62 178.84 93.00 95.00 95.00
Deney 7 165.24 170.34 180.88 96.00 98.00 97.00
Deney 8 130.56 145.86 171.70 96.00 97.00 98.00
Deney 9 186.32 197.88 207.74 96.00 98.00 97.00
Deney 10 | 148.24 146.54 178.16 97.00 99.00 98.00
Deney 11 149.26 153.00 170.34 96.00 97.00 98.00
Deney 12 | 91.80 141.44 154.02 95.00 98.00 98.00
Deney 13 151.64 183.26 204.34 96.00 97.00 98.00
Deney 14 | 187.68 209.44 245.48 95.00 96.00 96.00
Deney 15 | 89.42 98.94 159.20 96.00 97.00 97.00
Deney 16 | 161.84 192.44 233.92 95.00 96.00 98.00
Deney 17 | 96.22 107.44 137.70 95.00 96.00 98.00
Deney 18 126.48 133.62 170.00 96.00 97.00 96.00
Deney 19 | 157.08 144.16 168.98 96.00 97.00 98.00
Deney 20 | 183.60 203.66 219.30 94.00 97.00 98.00
Deney 21 | 93.50 148.24 162.86 95.00 98.00 98.00
Deney 22 | 191.08 234.94 253.30 95.00 97.00 98.00
Deney 23 129.20 148.58 173.74 96.00 97.00 97.00
Deney 24 | 121.04 140.76 167.62 95.00 96.00 98.00
Deney 25 148.24 153.00 173.74 95.00 97.00 98.00
Deney 26 | 147.90 163.54 194.84 96.00 97.00 98.00
Deney 27 146.20 160.48 190.06 96.00 98.00 98.00
Deney 28 124.44 165.58 178.84 96.00 96.00 96.00
Deney 29 | 154.70 160.82 170.34 97.00 98.00 98.00
Deney 30 | 157.08 163.20 180.88 96.00 97.00 98.00
Deney 31 88.40 107.78 174.08 95.00 97.00 98.00
Deney 32 | 90.10 128.18 153.34 95.00 97.00 98.00
Deney 33 119.34 144.16 165.58 94.00 96.00 98.00
Deney 34 | 146.20 159.12 192.10 95.00 96.00 98.00
Deney 35 162.18 201.28 261.10 95.00 97.00 96.00
Deney 36 | 127.84 134.30 154.70 95.00 96.00 97.00
Deney 37 130.90 154.70 179.18 97.00 97.00 98.00
Deney 38 132.60 141.44 177.82 97.00 97.00 97.00
Deney 39 | 90.78 162.52 178.84 97.00 98.00 98.00
Deney 40 | 183.94 204.68 245.14 95.00 98.00 97.00
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EK 1’in Devam

Gruplar MVV MVV MVV SO2 SO2 S02
1. dl¢iim 2.0lciim | 3.olciim | 1.dlciim | 2.dlciim | 3. dlciim
Kontrol 1 158.78 166.26 177.82 94.00 93.00 95.00
Kontrol 2 | 175.78 184.62 166.26 95.00 97.00 94.00
Kontrol 3 | 162.18 177.82 169.32 93.00 94.00 92.00
Kontrol 4 | 177.82 165.92 150.62 94.00 88.00 95.00
Kontrol 5 | 196.52 142.46 144.50 91.00 92.00 93.00
Kontrol 6 | 141.78 143.14 161.50 96.00 93.00 95.00
Kontrol 7 | 169.32 164.90 138.72 97.00 95.00 94.00
Kontrol 8 | 136.68 134.64 144.16 93.00 94.00 94.00
Kontrol 9 | 137.70 157.08 150.96 91.00 92.00 93.00
Kontrol 10 | 148.24 146.54 158.10 95.00 94.00 93.00
Kontrol 11 | 144.16 139.74 160.48 92.00 94.00 94.00
Kontrol 12 | 148.58 144.84 136.00 96.00 96.00 96.00
Kontrol 13 | 154.70 144.50 146.54 98.00 95.00 96.00
Kontrol 14 | 175.10 178.16 174.08 89.00 93.00 92.00
Kontrol 15 | 140.42 139.40 132.26 93.00 93.00 90.00
Kontrol 16 | 192.44 185.98 177.14 92.00 94.00 93.00
Kontrol 17 | 107.10 117.64 136.00 95.00 92.00 91.00
Kontrol 18 | 132.60 139.40 153.00 93.00 92.00 92.00
Kontrol 19 | 200.60 184.62 169.32 95.00 95.00 93.00
Kontrol 20 | 173.74 184.62 172.72 91.00 90.00 91.00
Kontrol 21 | 109.14 109.82 123.76 95.00 92.00 93.00
Kontrol 22 | 185.98191 | 188.02 184.28 97.00 96.00 95.00
Kontrol 23 | 141.78 150.96 139.06 95.00 94.00 94.00
Kontrol 24 | 130.90 126.48 128.18 97.00 97.00 96.00
Kontrol 25 | 185.64 161.50 171.70 98.00 95.00 96.00
Kontrol 26 | 161.84 146.54 141.10 96.00 96.00 98.00
Kontrol 27 | 181.56 168.64 171.02 95.00 97.00 97.00
Kontrol 28 | 128.52 132.60 136.00 97.00 97.00 97.00
Kontrol 29 | 158.44 160.82 158.78 94.00 94.00 93.00
Kontrol 30 | 170.34 185.64 173.40 96.00 94.00 93.00
Kontrol 31 | 98.60 106.42 115.94 96.00 95.00 96.00
Kontrol 32 | 109.14 109.82 136.00 97.00 96.00 97.00
Kontrol 33 | 158.44 132.60 142.80 96.00 98.00 97.00
Kontrol 34 | 158.78 150.96 137.70 95.00 96.00 97.00
Kontrol 35 | 173.74 177.82 173.74 97.00 96.00 97.00
Kontrol 36 | 132.26 136.00 137.70 91.00 94.00 92.00
Kontrol 37 | 136.34 139.74 136.00 96.00 95.00 95.00
Kontrol 38 | 133.62 143.82 134.64 97.00 96.00 96.00
Kontrol 39 | 98.26 117.30 125.80 92.00 94.00 93.00
Kontrol 40 | 174.08 155.04 163.20 96.00 97.00 94.00

87




EK 1’in Devam

Gruplar V.Y.Y V.Y.Y V.Y.Y T.V.S T.V.S T.V.S
1. 6lciim | 2.0lciim | 3. 6lciim 1. 6lciim | 2. 6lciim | 3. 6lgiim
Deney 1 14.90 12.60 11.70 60.10 62.70 64.00
Deney 2 13.20 11.50 9.40 62.40 65.30 66.70
Deney 3 17.00 15.40 12.10 57.50 59.00 61.00
Deney 4 25.70 21.40 20.90 51.90 56.20 56.90
Deney 5 20.90 18.50 16.30 55.50 57.10 61.20
Deney 6 11.10 10.20 9.10 62.60 63.60 66.30
Deney 7 18.90 17.20 14.10 56.40 58.40 61.00
Deney 8 10.60 9.50 8.70 63.90 65.10 66.90
Deney 9 11.90 10.30 10.00 65.60 65.60 66.70
Deney 10 16.40 15.10 13.10 58.00 59.10 60.40
Deney 11 11.30 5.00 4.20 61.80 76.00 77.00
Deney 12 24.00 21.10 17.80 53.50 55.80 58.00
Deney 13 16.30 14.90 13.40 59.00 61.30 63.70
Deney 14 20.60 18.10 16.50 54.90 55.90 57.10
Deney 15 24.60 21.30 18.00 52.20 53.60 56.50
Deney 16 16.70 15.40 10.50 57.50 58.00 61.20
Deney 17 15.50 14.10 13.10 60.50 61.20 62.00
Deney 18 22.50 20.30 18.00 53.90 55.10 57.50
Deney 19 17.10 16.10 14.10 57.10 58.00 60.40
Deney 20 11.90 10.30 9.70 65.60 65.90 67.10
Deney 21 25.10 22.60 19.10 54.60 56.70 59.20
Deney 22 14.90 12.60 11.70 60.10 62.70 64.00
Deney 23 10.60 9.50 8.70 63.90 65.10 66.90
Deney 24 15.20 14.20 13.70 57.30 58.20 60.00
Deney 25 22.30 21.00 18.20 53.70 55.00 55.90
Deney 26 22.30 21.00 18.30 53.60 55.00 55.80
Deney 27 16.50 15.40 13.20 54.20 55.30 56.70
Deney 28 27.70 23.20 21.70 51.00 52.30 53.50
Deney 29 22.80 21.20 19.50 55.40 56.30 57.20
Deney 30 20.80 18.40 17.30 56.40 58.10 60.70
Deney 31 25.50 21.50 18.70 54.20 55.60 56.60
Deney 32 24.50 22.30 19.20 53.90 54.50 57.30
Deney 33 13.10 12.50 11.10 62.60 61.70 64.00
Deney 34 16.40 15.10 13.10 58.00 59.20 61.00
Deney 35 11.20 10.10 9.00 62.60 63.20 64.00
Deney 36 14.20 12.90 13.00 59.70 62.10 62.80
Deney 37 16.90 15.70 14.90 58.10 59.30 61.00
Deney 38 16.90 15.80 15.10 58.20 59.20 60.90
Deney 39 24.60 22.30 18.00 52.20 53.60 56.30
Deney 40 20.60 18.10 16.50 54.90 55.90 57.10
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EK 1’in Devam

Gruplar V.Y.Y V.Y.Y V.Y.Y T.V.S T.V.S T.V.S
1. 6lciim | 2.0lciim | 3. 6lciim 1. 6lciim | 2. 6lciim | 3. 6lgiim
Kontrol 1 13.80 13.90 14.20 59.70 60.10 59.20
Kontrol 2 | 12.60 12.90 12.90 60.90 60.70 59.30
Kontrol 3 16.90 17.50 17.30 57.50 59.00 61.00
Kontrol 4 | 23.90 24.60 23.90 51.90 56.20 56.90
Kontrol 5 | 21.30 21.80 22.10 55.50 57.10 61.20
Kontrol 6 | 12.40 13.40 12.80 62.60 63.60 66.30
Kontrol 7 | 11.50 12.30 11.90 56.40 58.40 61.00
Kontrol 8 | 11.20 10.60 11.80 63.90 62.50 62.70
Kontrol 9 | 12.60 13.40 12.90 64.80 64.30 64.10
Kontrol 10 | 15.50 15.20 16.70 59.70 59.10 58.40
Kontrol 11 | 10.80 10.60 11.40 60.40 62.10 60.70
Kontrol 12 | 26.80 24.60 25.80 52.80 52.00 52.80
Kontrol 13 | 17.60 15.80 17.10 58.70 58.60 58.60
Kontrol 14 | 21.40 21.30 20.60 53.40 54.30 54.50
Kontrol 15 | 23.50 26.40 25.10 53.20 53.70 52.70
Kontrol 16 | 17.80 17.60 17.90 56.70 57.40 55.90
Kontrol 17 | 14.50 13.50 16.10 59.80 58.90 60.00
Kontrol 18 | 20.10 19.80 19.30 52.40 54.20 53.80
Kontrol 19 | 18.50 17.90 18.30 56.70 55.40 57.90
Kontrol 20 | 12.40 12.60 12.90 64.70 62.40 64.10
Kontrol 21 | 23.40 24.20 21.70 55.80 51.70 52.40
Kontrol 22 | 15.50 17.40 16.30 58.70 57.60 60.20
Kontrol 23 | 11.40 12.30 11.90 64.20 63.20 64.50
Kontrol 24 | 13.00 13.60 13.70 56.90 55.70 56.10
Kontrol 25 | 21.40 21.80 20.70 54.20 56.40 56.20
Kontrol 26 | 23.40 22.40 25.90 57.30 56.30 55.80
Kontrol 27 | 17.50 15.40 17.20 55.10 54.20 56.70
Kontrol 28 | 18.60 17.90 18.40 52.70 56.20 56.30
Kontrol 29 | 21.30 21.30 20.10 59.60 56.30 57.20
Kontrol 30 | 21.60 21.40 22.10 57.60 57.90 55.10
Kontrol 31 | 24.30 21.30 24.70 55.70 55.10 53.20
Kontrol 32 | 21.30 22.10 21.60 58.60 53.60 57.30
Kontrol 33 | 14.50 13.20 14.10 61.20 61.10 60.70
Kontrol 34 | 17.50 15.90 17.90 59.70 58.30 58.80
Kontrol 35 | 12.30 12.60 11.50 61.50 61.70 60.60
Kontrol 36 | 15.40 16.30 16.20 60.90 59.30 59.40
Kontrol 37 | 14.80 15.20 15.80 57.60 54.60 58.20
Kontrol 38 | 13.20 14.20 13.10 60.70 59.10 59.30
Kontrol 39 | 25.30 24.10 23.80 54.40 53.40 56.00
Kontrol 40 | 21.40 22.30 21.90 55.50 55.20 55.10
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EK 1’in Devam

Gruplar V.Y V.iY V.iY Kas Kas Kas
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. dlgiim Kitlesi Kitlesi Kitlesi
1. ol¢iim 2. olciim 3. dl¢iim
Deney 1 3.00 2.00 1.00 70.70 71.90 85.00
Deney 2 3.00 2.00 1.00 56.70 57.90 61.00
Deney 3 4.00 2.00 2.00 62.70 65.10 67.00
Deney 4 10.00 7.00 7.00 73.20 78.10 78.60
Deney 5 7.00 6.00 5.00 63.20 64.40 65.30
Deney 6 1.00 1.00 1.00 54.40 56.00 58.70
Deney 7 5.00 4.00 3.00 57.00 59.00 61.00
Deney 8 1.00 1.00 1.00 56.60 57.20 59.20
Deney 9 2.00 1.00 1.00 54.90 56.00 57.00
Deney 10 3.00 2.00 2.00 52.90 54.00 54.90
Deney 11 1.00 1.00 1.00 48.60 57.00 59.00
Deney 12 8.00 6.00 4.00 60.70 65.20 67.30
Deney 13 4.00 3.00 3.00 57.50 59.10 61.10
Deney 14 7.00 6.00 5.00 67.50 68.90 71.00
Deney 15 7.00 6.00 5.00 65.00 65.70 69.70
Deney 16 4.00 3.00 1.00 67.40 70.10 73.90
Deney 17 3.00 3.00 2.00 54.00 54.70 56.50
Deney 18 7.00 6.00 5.00 65.70 67.10 69.00
Deney 19 4.00 4.00 2.00 60.40 62.30 63.40
Deney 20 2.00 1.00 1.00 54.90 56.00 57.30
Deney 21 8.00 6.00 4.00 61.90 65.80 67.20
Deney 22 3.00 2.00 1.00 70.70 71.90 72.70
Deney 23 1.00 1.00 1.00 56.60 57.20 59.20
Deney 24 3.00 3.00 2.00 55.70 56.20 56.90
Deney 25 5.00 4.00 3.00 56.10 57.30 58.50
Deney 26 5.00 4.00 2.00 56.10 58.00 59.20
Deney 27 3.00 2.00 1.00 47.00 48.30 54.10
Deney 28 10.00 10.00 8.00 68.00 69.70 70.90
Deney 29 6.00 5.00 4.00 52.10 53.90 55.10
Deney 30 5.00 4.00 3.00 53.40 54.50 56.30
Deney 31 7.00 6.00 5.00 60.80 61.90 63.10
Deney 32 7.00 6.00 5.00 61.80 60.40 63.80
Deney 33 1.00 1.00 1.00 57.30 56.90 59.40
Deney 34 3.00 2.00 2.00 53.00 54.00 54.90
Deney 35 1.00 1.00 1.00 54.50 53.30 56.00
Deney 36 3.00 2.00 2.00 64.00 65.10 66.50
Deney 37 3.00 2.00 2.00 61.80 62.40 63.01
Deney 38 3.00 3.00 2.00 61.80 62.10 62.20
Deney 39 7.00 7.00 5.00 65.00 65.70 69.70
Deney 40 7.00 6.00 5.00 67.50 69.00 71.00
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EK 1’in Devam

Gruplar V.Y V.iY V.iY Kas Kas Kas
1. 6lgiim | 2.06lciim | 3. dlgiim Kitlesi Kitlesi Kitlesi
1. ol¢iim 2. olciim 3. dl¢iim
Kontrol 1 5.00 4.00 5.00 69.60 69.80 68.40
Kontrol 2 | 3.00 4.00 4.00 58.60 57.90 56.10
Kontrol 3 | 5.00 4.00 5.00 64.00 65.10 63.70
Kontrol 4 | 8.00 7.00 9.00 74.60 77.50 73.80
Kontrol 5 8.00 7.00 7.00 64.70 64.50 63.20
Kontrol 6 | 3.00 4.00 3.00 56.70 55.40 55.20
Kontrol 7 | 5.00 6.00 5.00 58.70 58.20 57.30
Kontrol 8 | 2.00 2.00 1.00 56.7 57.80 55.30
Kontrol 9 1.00 2.00 2.00 55.60 55.70 55.80
Kontrol 10 | 2.00 3.00 3.00 53.40 52.90 53.20
Kontrol 11 | 2.00 2.00 2.00 49.80 50.35 50.00
Kontrol 12 | 6.00 5.00 7.00 61.40 60.90 61.00
Kontrol 13 | 4.00 3.00 4.00 58.90 58.70 58.30
Kontrol 14 | 6.00 6.00 7.00 66.80 67.10 65.30
Kontrol 15 | 5.00 5.00 5.00 67.10 67.50 67.40
Kontrol 16 | 4.00 3.00 3.00 68.90 68.50 68.40
Kontrol 17 | 2.00 3.00 2.00 55.50 57.30 56.30
Kontrol 18 | 6.00 6.00 5.00 67.10 66.90 67.00
Kontrol 19 | 3.00 4.00 2.00 61.30 63.80 61.80
Kontrol 20 | 2.00 2.00 3.00 55.80 54.10 64.70
Kontrol 21 | 3.00 3.00 4.00 63.40 63.70 62.50
Kontrol 22 | 2.00 3.00 3.00 69.70 70.50 70.00
Kontrol 23 | 2.00 2.00 3.00 57.30 57.90 59.20
Kontrol 24 | 3.00 3.00 4.00 54.50 54.10 55.20
Kontrol 25 | 5.00 5.00 6.00 57.80 56.20 58.30
Kontrol 26 | 3.00 4.00 3.00 57.20 56.30 57.20
Kontrol 27 | 2.00 1.00 2.00 48.90 49.20 49.70
Kontrol 28 | 9.00 9.00 9.00 67.70 67.90 68.30
Kontrol 29 | 5.00 6.00 5.00 53.40 54.10 53.60
Kontrol 30 | 6.00 5.00 5.00 52.30 53.40 52.10
Kontrol 31 | 6.00 7.00 7.00 59.80 60.80 60.10
Kontrol 32 | 6.00 7.00 7.00 62.50 62.10 61.70
Kontrol 33 | 1.00 2.00 2.00 58.90 57.40 59.30
Kontrol 34 | 1.00 2.00 2.00 52.60 53.80 52.70
Kontrol 35 | 2.00 3.00 2.00 55.80 55.10 54.30
Kontrol 36 | 3.00 3.00 4.00 63.40 63.10 63.20
Kontrol 37 | 2.00 3.00 3.00 60.90 60.70 60.50
Kontrol 38 | 2.00 2.00 3.00 59.80 60.90 60.30
Kontrol 39 | 5.00 6.00 6.00 63.40 64.40 64.70
Kontrol 40 | 6.00 7.00 7.00 66.90 66.50 66.30
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EK 1’in Devam

Gruplar | Kemik | Kemik | Kemik | Metabolizma | Metabolizma | Metabolizma
Kitlesi | Kitlesi | Kitlesi 1. dl¢iim 2. 6lciim 3. ol¢iim
1. 2. 3.
Olciim | oOlciim | Olciim
Deney 1 | 3.70 3.80 4.00 2193.00 2200.00 2281.00
Deney 2 | 3.00 3.30 3.40 1758.00 1876.00 1895.00
Deney 3 | 3.30 3.40 3.30 1938.00 1951.00 2067.00
Deney 4 | 3.80 4.00 4.00 2311.00 2448.00 2500.00
Deney 5 | 2.90 3.10 3.30 1976.00 1998.00 2046.00
Deney 6 | 2.90 3.00 3.40 1694.00 1738.00 1837.00
Deney 7 | 2.90 3.00 3.20 1830.00 1861.00 1903.00
Deney 8§ | 3.00 3.00 3.30 1732.00 1748.00 1810.00
Deney 9 | 2.90 3.00 3.10 1690.00 1710.00 1753.00
Deney 10 | 2.80 3.00 3.10 1635.00 1689.00 1718.00
Deney 11 | 2.40 2.90 3.20 1488.00 1612.00 1805.00
Deney 12 | 3.20 3.40 4.00 1895.00 2039.00 2193.00
Deney 13 | 3.00 3.10 3.30 1756.00 1799.00 1859.00
Deney 14 | 3.50 3.60 3.70 2078.00 2187.00 2271.00
Deney 15 | 3.40 3.50 3.80 2038.00 2103.00 2229.00
Deney 16 | 3.00 3.40 3.80 2082.00 2180.00 2271.00
Deney 17 | 2.90 3.00 3.20 1658.00 1682.00 1732.00
Deney 18 | 3.40 3.70 3.80 2046.00 2205.00 2281.00
Deney 19 | 3.20 3.40 3.80 1868.00 1892.00 2005.00
Deney 20 | 2.90 3.00 3.30 1693.00 1718.00 1789.00
Deney 21 | 3.20 3.50 4.00 1895.00 2049.00 2210.00
Deney 22 | 3.70 3.80 4.00 2193.00 2200.00 2283.00
Deney 23 | 3.00 3.00 3.30 1732.00 1748.00 1810.00
Deney 24 | 2.70 2.90 3.00 1645.00 1663.00 1712.00
Deney 25 | 2.80 2.90 3.10 1716.00 1791.00 1824.00
Deney 26 | 2.80 2.90 3.10 1765.00 1798.00 1842.00
Deney 27 | 2.60 2.90 3.20 1518.00 1559.00 1689.00
Deney 28 | 3.50 3.60 3.80 2150.00 2217.00 2261.00
Deney 29 | 2.60 3.10 3.40 1634.00 1683.00 1729.00
Deney 30 | 2.80 2.90 3.10 1664.00 1689.00 1719.00
Deney 31 | 3.00 3.30 3.70 1910.00 1952.00 2003.00
Deney 32 | 3.20 3.30 3.60 1950.00 1885.00 2010.00
Deney 33 | 3.00 3.00 3.30 1798.00 1791.00 1900.00
Deney 34 | 2.80 3.00 3.10 1635.00 1689.00 1728.00
Deney 35 | 2.90 3.10 3.20 1694.00 1719.00 1761.00
Deney 36 | 3.30 3.50 3.60 1973.00 2007.00 2045.00
Deney 37 | 3.20 3.40 3.50 1941.00 1924.00 2047.00
Deney 38 | 3.20 3.30 3.40 1936.00 1949.00 1970.00
Deney 39 | 3.40 3.50 3.80 2038.00 2103.00 2229.00
Deney 40 | 3.30 3.60 4.00 2078.00 2187.00 2272.00
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EK 1’in Devam

Gruplar Kemik | Kemik | Kemik | Metabolizma | Metabolizma | Metabolizma
Kitlesi | Kitlesi | Kitlesi 1. dl¢iim 2. 6lciim 3. ol¢iim
1. 2. 3.
Olciim olciim Olciim
Kontrol 1 | 3.60 3.50 3.20 2097.00 2077.00 2045.00
Kontrol 2 | 2.80 2.90 2.70 1877.00 1865.00 1895.00
Kontrol 3 | 3.10 3.30 3.00 1955.00 1967.00 1951.00
Kontrol 4 | 3.70 3.60 3.60 2298.00 2314.00 2387.00
Kontrol 5 | 2.80 2.70 2.70 2065.00 2059.00 2032.00
Kontrol 6 | 2.70 2.80 2.60 1689.00 1648.00 1679.00
Kontrol 7 | 3.00 2.90 2.90 1847.00 1834.00 1822.00
Kontrol 8 | 2.90 2.70 3.30 1655.00 1703.00 1761.00
Kontrol 9 | 3.00 2.90 2.90 1705.00 1698.00 1688.00
Kontrol 10 | 2.90 3.00 2.90 1693.00 1685.00 1622.00
Kontrol 11 | 2.50 2.40 2.40 1489.00 1542.00 1501.00
Kontrol 12 | 3.10 3.20 3.10 1866.00 1843.00 1921.00
Kontrol 13 | 3.10 3.00 3.00 1867.00 1841.00 1809.00
Kontrol 14 | 3.40 3.50 3.30 2014.00 2076.00 2055.00
Kontrol 15 | 3.50 3.50 3.30 1934.00 1924.00 1892.00
Kontrol 16 | 3.00 3.20 3.00 1958.00 1888.00 1877.00
Kontrol 17 | 3.10 2.90 2.90 1755.00 1783.00 1806.00
Kontrol 18 | 3.50 3.50 3.40 2123.00 2041.00 2092.00
Kontrol 19 | 3.00 3.30 3.20 1934.00 1923.00 1923.00
Kontrol 20 | 3.10 3.00 3.00 1755.00 1783.00 1789.00
Kontrol 21 | 3.30 3.10 3.10 1911.00 1952.00 1904.00
Kontrol 22 | 3.60 3.70 3.50 2211.00 2177.00 2169.00
Kontrol 23 | 3.10 3.00 3.00 1793.00 1762.00 1729.00
Kontrol 24 | 2.80 2.70 2.70 1659.00 1685.00 1599.00
Kontrol 25 | 2.90 2.80 2.90 1789.00 1745.00 1729.00
Kontrol 26 | 2.90 3.00 2.80 1866.00 1793.00 1842.00
Kontrol 27 | 2.70 2.80 2.90 1644.00 1682.00 1579.00
Kontrol 28 | 3.40 3.40 3.50 2089.00 2071.00 2079.00
Kontrol 29 | 2.70 2.60 2.80 1577.00 1675.00 1711.00
Kontrol 30 | 2.70 2.40 2.80 1709.00 1734.00 1719.00
Kontrol 31 | 2.90 3.00 2.90 2089.00 1977.00 2003.00
Kontrol 32 | 3.30 3.20 3.40 2005.00 1979.00 1994.00
Kontrol 33 | 2.90 3.00 3.10 1876.00 1791.00 1766.00
Kontrol 34 | 2.90 2.70 2.70 1755.00 1743.00 1721.00
Kontrol 35 | 2.60 2.70 2.90 1700.00 1689.00 1699.00
Kontrol 36 | 3.30 3.20 3.40 1879.00 1908.00 1956.00
Kontrol 37 | 3.30 3.20 3.10 2008.00 1968.00 1934.00
Kontrol 38 | 3.10 3.20 3.00 1977.00 1985.00 1907.00
Kontrol 39 | 3.40 3.50 3.20 2098.00 2044.00 2051.00
Kontrol 40 | 3.20 3.40 3.10 1979.00 2011.00 1994.00
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EK 1’in Devam

Gruplar | LKAH | I.KAH | LKAH S.K.B S.K.B S.K.B
1. dlciim | 2. dlgiim | 3. 6l¢iim 1. dlciim 2. ol¢iim 3. olciim
Deney 1 97.00 86.00 83.00 132.00 127.00 120.00
Deney 2 | 87.00 81.00 76.00 129.00 123.00 119.00
Deney 3 82.00 77.00 76.00 129.00 123.00 118.00
Deney 4 | 87.00 79.00 80.00 168.00 145.00 135.00
Deney 5 87.00 84.00 78.00 132.00 119.00 118.00
Deney 6 | 83.00 81.00 69.00 123.00 120.00 113.00
Deney 7 | 81.00 79.00 74.00 148.00 115.00 123.00
Deney 8 | 76.00 75.00 71.00 100.00 113.00 112.00
Deney 9 | 72.00 65.00 69.00 120.00 116.00 111.00
Deney 10 | 73.00 70.00 70.00 121.00 119.00 109.00
Deney 11 | 75.00 76.00 72.00 113.00 114.00 112.00
Deney 12 | 91.00 85.00 81.00 139.00 129.00 124.00
Deney 13 | 77.00 76.00 71.00 124.00 118.00 119.00
Deney 14 | 83.00 81.00 77.00 128.00 119.00 117.00
Deney 15 | 78.00 77.00 74.00 129.00 127.00 115.00
Deney 16 | 80.00 77.00 73.00 129.00 128.00 117.00
Deney 17 | 73.00 69.00 70.00 112.00 109.00 111.00
Deney 18 | 84.00 78.00 76.00 131.00 125.00 117.00
Deney 19 | 74.00 70.00 73.00 117.00 113.00 121.00
Deney 20 | 72.00 65.00 66.00 120.00 108.00 109.00
Deney 21 | 92.00 86.00 79.00 139.00 122.00 119.00
Deney 22 | 96.00 85.00 82.00 133.00 123.00 119.00
Deney 23 | 76.00 70.00 69.00 100.00 112.00 113.00
Deney 24 | 85.00 80.00 79.00 125.00 110.00 111.00
Deney 25 | 84.00 82.00 76.00 119.00 112.00 117.00
Deney 26 | 83.00 77.00 70.00 119.00 108.00 111.00
Deney 27 | 79.00 70.00 70.00 125.00 109.00 110.00
Deney 28 | 89.00 80.00 81.00 134.00 127.00 117.00
Deney 29 | 86.00 81.00 77.00 129.00 112.00 111.00
Deney 30 | 91.00 83.00 79.00 130.00 127.00 117.00
Deney 31 | 87.00 78.00 72.00 129.00 109.00 111.00
Deney 32 | 90.00 84.00 80.00 139.00 133.00 122.00
Deney 33 | 86.00 79.00 78.00 121.00 116.00 117.00
Deney 34 | 73.00 70.00 71.00 121.00 119.00 109.00
Deney 35 | 83.00 80.00 71.00 124.00 121.00 112.00
Deney 36 | 86.00 75.00 79.00 140.00 121.00 119.00
Deney 37 | 88.00 73.00 71.00 136.00 113.00 115.00
Deney 38 | 89.00 80.00 77.00 139.00 121.00 115.00
Deney 39 | 79.00 77.00 74.00 129.00 127.00 114.00
Deney 40 | 89.00 84.00 75.00 128.00 109.00 112.00
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EK 1’in Devam

Gruplar I.LKAH I.LKAH IL.LKAH S.K.B S.K.B S.K.B
1. dlciim 2. ol¢iim 3. olciim 1. 6lgiim | 2. 0lciim | 3. 6lciim

Kontrol 1 | 97.00 86.00 83.00 131.00 129.00 127.00
Kontrol 2 | 87.00 81.00 76.00 126.00 134.00 26.00
Kontrol 3 | 82.00 77.00 76.00 125.00 127.00 129.00
Kontrol 4 | 87.00 79.00 80.00 141.00 136.00 132.00
Kontrol 5 | 87.00 84.00 78.00 127.00 135.00 129.00
Kontrol 6 | 83.00 81.00 69.00 126.00 122.00 124.00
Kontrol 7 | 81.00 79.00 74.00 137.00 128.00 134.00
Kontrol 8 | 76.00 75.00 71.00 115.00 127.00 117.00
Kontrol 9 | 72.00 65.00 69.00 128.00 121.00 117.00
Kontrol 10 | 73.00 70.00 70.00 125.00 128.00 17.00
Kontrol 11 | 74.00 73.00 82.00 113.00 114.00 134.00
Kontrol 12 | 90.00 91.00 86.00 129.00 136.00 124.00
Kontrol 13 | 76.00 80.00 81.00 125.00 127.00 132.00
Kontrol 14 | 85.00 87.00 88.00 129.00 127.00 132.00
Kontrol 15 | 77.00 79.00 86.00 127.00 136.00 125.00
Kontrol 16 | 79.00 81.00 92.00 137.00 134.00 129.00
Kontrol 17 | 75.00 74.00 79.00 115.00 127.00 117.00
Kontrol 18 | 86.00 83.00 80.00 119.00 127.00 128.00
Kontrol 19 | 77.00 82.00 85.00 116.00 114.00 121.00
Kontrol 20 | 77.00 89.00 90.00 127.00 121.00 119.00
Kontrol 21 | 90.00 90.00 89.00 134.00 126.00 120.00
Kontrol 22 | 97.00 94.00 91.00 127.00 132.00 137.00
Kontrol 23 | 73.00 75.00 80.00 110.00 118.00 116.00
Kontrol 24 | 87.00 83.00 88.00 119.00 110.00 111.00
Kontrol 25 | 85.00 86.00 82.00 121.00 119.00 116.00
Kontrol 26 | 88.00 82.00 79.00 123.00 124.00 119.00
Kontrol 27 | 80.00 79.00 84.00 128.00 124.00 119.00
Kontrol 28 | 90.00 82.00 84.00 125.00 117.00 118.00
Kontrol 29 | 87.00 84.00 79.00 131.00 125.00 125.00
Kontrol 30 | 93.00 90.00 89.00 125.00 136.00 127.00
Kontrol 31 | 82.00 87.00 88.00 114.00 117.00 112.00
Kontrol 32 | 89.00 85.00 89.00 127.00 135.00 127.00
Kontrol 33 | 81.00 94.00 83.00 119.00 125.00 123.00
Kontrol 34 | 72.00 86.00 79.00 127.00 125.00 131.00
Kontrol 35 | 80.00 85.00 79.00 133.00 127.00 126.00
Kontrol 36 | 87.00 85.00 80.00 139.00 128.00 134.00
Kontrol 37 | 90.00 95.00 87.00 132.00 135.00 129.00
Kontrol 38 | 86.00 93.00 85.00 128.00 131.00 131.00
Kontrol 39 | 76.00 80.00 76.00 126.00 126.00 130.00
Kontrol 40 | 78.00 93.00 81.00 121.00 119.00 123.00
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EK 1’in Devam

Gruplar D.K.B D.K.B D.K.B
1. ol¢iim 2. dl¢iim 3. dl¢iim

Deney 1 84.00 75.00 70.00
Deney 2 91.00 83.00 79.00
Deney 3 86.00 81.00 77.00
Deney 4 99.00 78.00 77.00
Deney 5 89.00 83.00 77.00
Deney 6 79.00 77.00 76.00
Deney 7 95.00 87.00 80.00
Deney 8 70.00 73.00 72.00
Deney 9 75.00 72.00 71.00
Deney 10 83.00 79.00 73.00
Deney 11 81.00 79.00 76.00
Deney 12 87.00 86.00 85.00
Deney 13 79.00 78.00 72.00
Deney 14 86.00 81.00 75.00
Deney 15 81.00 69.00 74.00
Deney 16 80.00 78.00 79.00
Deney 17 62.00 64.00 68.00
Deney 18 79.00 72.00 70.00
Deney 19 79.00 74.00 75.00
Deney 20 75.00 68.00 70.00
Deney 21 93.00 82.00 77.00
Deney 22 84.00 73.00 70.00
Deney 23 70.00 71.00 72.00
Deney 24 87.00 75.00 73.00
Deney 25 82.00 79.00 72.00
Deney 26 82.00 77.00 70.00
Deney 27 79.00 73.00 70.00
Deney 28 91.00 79.00 80.00
Deney 29 79.00 73.00 72.00
Deney 30 77.00 73.00 75.00
Deney 31 85.00 75.00 78.00
Deney 32 90.00 83.00 82.00
Deney 33 84.00 81.00 78.00
Deney 34 83.00 80.00 71.00
Deney 35 78.00 78.00 75.00
Deney 36 86.00 79.00 75.00
Deney 37 90.00 73.00 76.00
Deney 38 90.00 82.00 73.00
Deney 39 81.00 73.00 77.00
Deney 40 89.00 75.00 74.00
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EK 1’in Devam

Gruplar D.K.B D.K.B D.K.B
1. ol¢iim 2. dl¢iim 3. ol¢iim
Kontrol 1 88.00 85.00 87.00
Kontrol 2 90.00 86.00 84.00
Kontrol 3 85.00 86.00 93.00
Kontrol 4 79.00 86.00 87.00
Kontrol 5 87.00 90.00 81.00
Kontrol 6 89.00 88.00 74.00
Kontrol 7 88.00 85.00 91.00
Kontrol 8 76.00 72.00 80.00
Kontrol 9 77.00 84.00 82.00
Kontrol 10 74.00 79.00 82.00
Kontrol 11 80.00 77.00 93.00
Kontrol 12 83.00 78.00 85.00
Kontrol 13 77.00 78.00 82.00
Kontrol 14 83.00 90.00 92.00
Kontrol 15 82.00 84.00 79.00
Kontrol 16 79.00 77.00 81.00
Kontrol 17 69.00 71.00 74.00
Kontrol 18 74.00 82.00 75.00
Kontrol 19 83.00 89.00 88.00
Kontrol 20 77.00 74.00 83.00
Kontrol 21 92.00 88.00 85.00
Kontrol 22 87.00 69.00 77.00
Kontrol 23 77.00 82.00 76.00
Kontrol 24 79.00 82.00 91.00
Kontrol 25 87.00 93.00 78.00
Kontrol 26 81.00 77.00 84.00
Kontrol 27 85.00 79.00 93.00
Kontrol 28 90.00 87.00 82.00
Kontrol 29 79.00 74.00 81.00
Kontrol 30 89.00 88.00 74.00
Kontrol 31 87.00 78.00 79.00
Kontrol 32 85.00 76.00 77.00
Kontrol 33 77.00 84.00 73.00
Kontrol 34 92.00 89.00 80.00
Kontrol 35 80.00 85.00 79.00
Kontrol 36 85.00 88.00 79.00
Kontrol 37 93.00 80.00 84.00
Kontrol 38 98.00 79.00 86.00
Kontrol 39 83.00 79.00 85.00
Kontrol 40 79.00 84.00 84.00
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EK 2: 8 HAFTALIK YUZME EGIiTiM PROGRAMI (32,78)

8 Haftalik Yiizme Egitim Programi

Haftalar Antrenman Sekli Antrenman Siiresi
e Suyaalisma
e  Sualtinda g6z agma Haftada 3 giin;
1. Hafta ° Suda nefes ahs Verisi Giinliik 10 dk. 1s1nma ve
e  Havuz kenarinda oturur pozisyonda esnetme + 90 dk. Egitim
serbest ayak caligmasi
¢  Suic¢inde havuz kenarina tutunarak Haftada 3 giin;
serbest ayak vurusu Giinliik 10 dk. 1s1nma ve
2. Hafta ° Su 1§1nde nefes ah$ Verisi esnetme + 90 dk. Egltlm
e  Suda siiziilme
Haftada 3 giin;
e  Suda ayak tahtasiyla serbest ayak vurusu Giinliik 10 dk. 1stnma ve
3. Hafta ° Su 191nde nefes alig verisi esnetme + 90 dk. Egltlm
e  Suda ayak tahtasiyla serbest ayak vurusu Haftada 3 giin;
ve nefes koordinasyonu Giinliik 10 dk. 1s1nma ve
e Havuz kenarinda oturur pozisyonda esnetme + 90 dk. Egitim
4. Hafta serbest ayak vurusu ve kol cekis
koordinasyonu
e Suicinde nefes alig verisi Haftada 3 giin;
Giinliik 10 dk. 1stnma ve
5. Hafta ¢  Suiginde ayak tahtasiyla serbest ayak esnetme + 90 dk. Egitim
vurusu ve sag-sol kol cekis
Haftada 3 giin;
¢ Suigcinde serbest ayak vurusu, sag-sol kol Giinliik 10 dk. 1stnma ve
6. Hafta cekisi ve nefes koordinasyonu esnetme + 90 dk. Egitim
Haftada 3 giin;
e Suicinde ayak tahtasini kullanmadan Giinliik 10 dk. 1s1nma ve
7. Hafta ayak vurusu ve kol ¢ekisi esnetme + 90 dk. Egitim
Haftada 3 giin;
e Suiginde serbest yiizme teknigiyle ylizme Giinliik 10 dk. 1sinma ve
8. Hafta calismasi esnetme + 90 dk. Egitim
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EK 3: BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin adi: 8 haftalik yiizme egitim programinin geng sedanter erkeklerde
kapiller oksijen saturasyonu, solunum, dolasim ve baz1 metabolik parametreler iizerine

etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir.

Yapilacak olan bu c¢alismamizda, yiizme egitiminin kapiller oksijen saturasyonu,
solunum fonksiyonlari, dolagim sistemi ve bazi metabolik parametreler iizerine etkilerini
anlamak icin yapilmaktadir. Bu arastirma igin yapilacak islemler yiizme egitimine
baslamadan o©nce, spirometre ile Ol¢lim, puls oksimetre ile Ol¢ciim, BIA analizator ile
metabolik dl¢iimler ve dolasim sistemi parametreleri icin kan basinglar1 ve nabiz dl¢iimleri

yapilacak ve ayni islemler 4 hafta araliklarla toplam 3 kez alinacaktir.

Bu aragtirmanin masraflar1 arastirmacilar tarafindan karsilanmakta, sporcularin

ailelerine ve kendilerine herhangi bir mali yiik getirmemektedir.

Katilimcilarin kimlik bilgileri gizli tutulacak, sadece arastirma i¢in elde edilen sonug

kullanilacaktir.

Bu agiklamalar1 okuduktan sonra katilmayi reddedebilirsiniz. Olciimler alindiktan
sonra da istediginiz zaman ¢alismadan ¢ikabilirsiniz.

Bu formun bir 6rnegi size verilecektir.

Yukarida goniilliiye arastirmadan Once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii aciklamalar yapildi. Bu kosullarda s6z konusu
arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum. Bu
bilgilendirme formunun bir 6rnegi bana verilmistir.

Katilmcimin adi, imzasi, adres/Tarih:

Aciklamalar1 yapan sorumlunun adi, imzasy/Tarih:
Arastirmadan sorumlu: Ismail GOKHAN

Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
GSM: 0544 604 63 69

Yazigsma adresi: is_gokhan@hotmail.com
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EK 4: OLCUM KAYIT FORMU

Adi Soyadi e
Spor Dali e
Yas e
Boy(cm) T
Kilo e

KAPILLER OKSIJEN SATURASYONU
1-S 02 ettt i it i ettt i e

AKCIiGER FONKSiYONLARI

1- FEV, P
2-FVC e
3-PEF e
4-FEF P
5-FEF,s 75 e
6-FET PP
7-VC PP
8-MVV PP

METABOLIK PARAMETRELER

1-Viicut Kitle Indeksi e
2-Viicut Yag Yiizdesi e
3-Toplam Viicut Sivilart e
4-Viicut ¢ Yag e
5-Kas Kitlesi e
6-Kemik Kitlesi e
7-Metabolizma e

DOLASIM PARAMETRELERi

1-Istirahat Kalp Atim Hiz1 SO PPR
2-Sistolik Kan Basinci L
3-Diastolik Kan Basinci L
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