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OZET

DENiZ HARP OKULUNDA UYGULANAN EGITIMLERIN OGRENCILERIN
AEROBIK ANAEROBIK VE SOLUNUM PARAMETRELERINE ETKIiSi

Amacg: Bu arastirma Deniz Harp Okulu hazirhk smifinda okuyan &grencilerin
performansint artirmak amaciyla 16 hafta sire ile uygulanan askeri ve spor
egitimlerinin, Ogrenciler {izerinde ki aerobik, anaerobik ve solunum kapasitelerine
etkilerinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya Deniz Harp Okulunda 6grenim goren, 18-20 yas
araliginda ki diizey 2 grubunda ytzen 50 kisi ve diizey 1 grubunda yiizen 50 kisi olmak
Uzere toplamda 100 &6grenci katilmistir. Spirometre cihazi ile FVC,FEV1, FEFmax,
SVC,MVV.IC degerleri, aerobik kapasite icin cooper testi ve 800m ylzme testi,
anaerobik kapasite i¢in 30m kosu ve 50m yiizme testleri ile dl¢iildii. Verilerden alinan
degerlerin normallik testleri icin  Kolmogorov-Smirnov testi  kullanilmigtir.
Katilimcilarin 6n test-son test ve farkli degiskenlerinin ikili karsilastirmasinda Bagimsiz
t-Testi kullanilmistir.

Bulgular: Tim katilimcilarin aerobik, anaerobik ve solunum parametrelerinde yiiksek
diizeyde anlaml farklilik bulunmustur (p<o0,001)<05). Diizey 1 grubunda yiizen 6grenci
ve duzey 2 grubunda yiizen 6grencilerin anaerobik degerleri i¢in 30m kosuda 6n test ve
son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir(p(,373>05). Yine tum
katilimcilarin anaerobik degerleri igin 50m yizmede On test (p(o,026)<05) ve son test
(P(0,035)<05) ortalamalart arasindaki fark anlamlidir. Tiim katilimcilarin aerobik degerleri
icin cooper testi On test (p(o,635>05) ve son test (p(,490)>05) ortalamalar1 arasindaki fark
anlamli degildir. Deneklerin aerobik degerleri igin 800 m yiizmede 6n test (P(0,999)>05)
ve son test (p,639)>05) ortalamalari arasindaki fark anlaml degildir.

Sonug: Sonug olarak Deniz Harp Okulunda verilen askeri ve spor egitimlerin aerobik,
anaerobik ve solunum performansini olumlu yonde etkiledigi gériilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik kapasite; Anaerobik kapasite; Solunum parametresi;
Spirometre

Enes BECER, Yuksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun, Haziran-2019



ABSTRACT

THE EFFECT OF THE TRAININGS IN THE NAVAL ACADEMY ON THE
AEROBIC ANAEROBIC AND RESPIRATORY PARAMETERS OF STUDENTS

Aim: The aim of this study is to investigate the effects of sports training on the aerobic,
anaerobic and respiratory capacities of the students over 16 weeks in order to improve
the performance of the students attending the Turkish Naval Academy preparatory
class.

Material and Method: A total of 100 students, 50 of them in the 18-20 age group and
50 midwifes in the middle level, participated in the study. FVC, FEV1, FEFmax, SVC,
MVV, IC values, cooper test for aerobic capacity, 800m swimming test, 30m running
for anaerobic capacity and 50m swimming tests were measured with spirometer.
Kolmogorov-Smirnov test was used for normality tests. Independent t-Test was used to
compare the pre-test-posttest and different variables of the participants.

Results: A high level of significant difference was found in the aerobic, anaerobic and
respiratory parameters of all participants(p(<0.001)<.05). No significant difference was
found between the pre-test and post-test averages of 30m for middle-level floating
student and elite-level floating students(p(0.373)>.05). For the anaerobic values of all
participants, the difference between the mean of pre-test(p(0.026)<.05) and the final test
(p(0.035)<.05) in the 50m swim was significant. The difference between the averages of
the cooper test pre-test (p(0.635)>.05) for the aerobic values of all participants was not
significant, but the difference between the post-test (p(0.490)<.05) averages was
significant. For the aerobic values of the subjects, the difference between the pre-test
(p(0.999)>.05) and the post-test(p(0.639)>.05) averages at 800 m swimming was not
significant.

Conclusion: As a result, it was seen that military and sports trainings given in the Naval
Academy had a positive effect on aerobic, anaerobic and respiratory performance.

Keywords: Aerobic capacity; Anaerobic capacity; Respiratory Parameter; Spirometry;

Enes BECER, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, June-2019
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SIMGELER VE KISALTMALAR

:Zorlu ekspiratuar volim 1.saniye
:Zorlu vital kapasite

:Inspiratuar kapasite

:Kalp frekansi

:Kilogram

:Kan volimi

:Metre

:Maksimal solunum kapasitesi

:Maksimal kalp debisi

:Savag beden egitimi

:Saniye

:Kalp atim hacmi

Yavas vital kapasite

:Temel beden egitimi

:Total akciger kapasitesi

‘Temel denizcilik egitimi

:Vital kapasite
:Vicut Kitle indeksi

:Maksimal oksijen volimi
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1.GIRIS

Bedensel faaliyetler insanligin var olusundan giiniimiize siirekli gelisim
gdstermektedir. Insan viicudu ve bedensel faaliyetler ilk énceleri insanlarm yasamlarini
devam ettirmek icin kullanilirken zamanla gelisim gdstererek insanlarin saglikli
kalmalar1 gibi birgok unsuru da i¢eren bir kavram haline gelmistir. Savasin beden
giiciine dayandig1 ¢aglardan giiniimiize kadar beden egitimi ve sporun askeri alandaki
onemi biiyliktiir. Bu yiizden verilen sportif egitimlerin veriminin artmasi i¢in diinyada
gelisen spor bilimlerinin takip edilip uygulanmasi esastir (Ozdemir, 2010).

Deniz Harp Okulu 6grencilerinin fiziksel performansini gelistirmek askeri
sahada yapmis olduklar1 faaliyetlere dogrudan etki etmektedir. Kondisyonu iyi olan
ogrencinin motivasyonu da guchi olmaktadir. Bu agilardan bakildiginda askerin fiziksel
performansinin iist diizeyde olmasi harbin hazirliginda oldukga 6nemlidir.

Deniz subaylarmin gorev alanmin biiyiik bir boliimii acik denizde gemiler
iizerinde gegmektedir. Gorev esnasinda olusabilecek hayati tehlikeler sonucunda kiginin
sahip oldugu yiizme yetkinligi biiyiilk 6nem tagimaktadir. Kisinin ileri diizeyde yiizme
biliyor olarak meslegini icra etmesi i¢in Deniz Harp Okullarinda verilecek yiizme
egitimleri ile saglam bir temel atilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Deniz Harp Okulunda uygulanan Savas Beden Egitimi kapsaminda ki
egitimlerin biiylik bir ¢ogunlugunda ylizme biiyilk oranda yer almaktadir. Bunun
yaninda kule atlama, hala tirmanma, ceviklik parkuru gibi askeri kondisyonu iist
seviyeye tastyacak egitimler verilmektedir. Ogrencilere bu &zellikleri kazandirma
gorevi beden egitimi 6gretmenlerine diismektedir. Bu hususta askeri kurumlarda ¢alisan
beden egitimi 6gretmenlerinin fiziki yeterliligi yiiksek, mesleki donanimi yeterli ve spor
bilimleri gelisimlerine acik bireyler olmalidir.

Harp Okullarinda ki beden egitimi ¢alismalarinin dgrenciler lizerinde gozlem
yolu ile verilen sonuglarla birlikte bilimsel olarak fiziksel parametrelerin de ele alinmasi
gerekmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, Deniz Harp Okulu hazirlik smifinda okuyan
ogrencilerin performansini artirmak amaciyla 16 hafta boyunca uygulanan sportif
egitimlerin, Ogrenciler ilizerinde ki aerobik, anaerobik ve solunum kapasitelerine

etkisinin ortaya konulmasidir.



2.GENEL BILGIiLER

Yuzmek hem spor olarak hem de sosyal bir aktivite olarak
degerlendirildiginde, insan hayati acisindan 6dnemli bir yere sahiptir. Yiizmeyi bilmek
bu acidan, kiginin bog vakitlerini degerlendirebilecegi keyifli bir aktivite olmanm yani
sira saglik acisindan da faydali olmaktadwr. Beden sagligi acgisindan, viicudun
giiclenmesini, kaslarm saglikli caligmasmi, stres ve benzeri ruhsal yorgunluklardan
arinmay! saglamanin yani sira, suyun lizerinde ya da icinde olmanm verdigi his
sayesinde kisinin kendine olan giiveni artmakta ve kol bacak koordinasyonu ile de
disipline olmus olur (Bozdogan ve Oziiak, 2003).

Diinyada iizerinde bir¢cok insan artik yiizmenin sadece eglence amacli bir
faaliyet olmadigmi, dinlenmek, rahatlamak, spor ve tedavi amaciyla da yiizmeyi tercih
etmektedir (Olaru, 1998).

Ylzme sporu, diger spor faaliyetleriyle karsilastirildiginda bir takim farkliliklar
goze carpmaktadir. Yiizme ile viicut suda hareket edebilmek ve dengede kalabilmek
icin kol ve bacak koordinasyonu saglayarak, nefes ve enerji kontroliinii ayn1 anda
yapmak durumundadir (Odabas, 2003).

Ylzme sporu yas smirt olmaksizin erken yasta baslayip ileri yaslara kadar
strdiiriilebilen bir spor dalidir. Bu 6zelligi ile birgok ileri yas rahatsizliklarinda da
tedavi olarak tavsiye edilmektedir (Troup, 1999).

Yizme ile kisiler belirli bir mesafeyi kat edebilmek icin suyun icinde hareket
etmektedir. Spor faaliyeti olan yiuzme de ise sporcular belirli bir mesafeyi belirli
kriterlere gore ve belirlenen siire i¢inde kat etmek {lizere yarigmaktadirlar. Bu agidan
bakildiginda ylizme spor, diger spor dallarma oranla sporcularin sakatlanma riskinin
daha fazla oldugu bir spordur. Verimlilik agisindan ise bu sporu yapmay1 hedefleyen
bireylerin, cocuk yasta calismaya baslamasi, iyi bir egitim almis olmasi, ruh ve beden

saglhigma 6zen gostermesi gerekmektedir (Glnay, 2007).



2.1. Yiizme Sporunun Faydalar

Yiizme, fiziksel gelisimi en yiiksel sekilde saglayan spor dallarindan biridir.
Yercekiminin neredeyse hi¢ olmamasi bu sporu yapan bireylerde bulunan kas
gruplarmin esit ve uyumlu bir sekilde ¢alismasini saglar. Yiizme ayni zamanda viicut
direncini artirir ve fizik tedavide kullanilarak kas tahribatini dnlemek icin faydalidir.

Spor faaliyetleri insan hayatinda fiziksel oldugu kadar psikolojik agidan da
faydali olmaktadir. Bedensel olarak belirli hareketlerin diizenli yapilmasi, hem fiziksel
acidan viicudun forma girmesini hem de ruhsal agidan kisinin kendini belirli bir disiplin
icine sokmasima yardimci olmaktadir. Bu agidan yiizme sporu 6zellikle erken yaslarda
baslanilmas1 durumunda yasam boyu bedensel ve ruhsal agidan formda bir hayat
sirmeye katki saglamaktadir. insan yapisina uygunlugu ile ileri yaslara kadar devam
edebilen bir spor olmasi, kolay ve erigebilir olmasi da diger avantajlar1 arasindadir
(Silverman, 2004).

Yiizme sadece profosyonel sporcular tarafindan yapilabilen zor bir aktivite
olmamasi nedeniyle her yasta uygulanabilen egitici, dinlendirici ve rahatlatic1 bir
aktivitedir (Gdler, 2000).

Ylzme sporu, sporcular tarafindan 6zellikle fit olmak i¢in secilmese bile
yapilan bu spor aktiviteleri sayesinde sporcunun ayni anda bir¢cok kas grubunu
calistrmasmi gerektirdiginden, sonu¢ olarak; sporcunun kas degerleri yerine gelir ve
yaglanma da azalma gozlemlenir. Ylzme aktivitesinin fit olmanmn haricinde sporculara
kattig1 diger bir avantaj ise omurga sisteminde ki degisimdir. Omurga sistemi
incelendiginde omurga yastik sekilde yumusak ve baskiy1 azaltan disklerden olusmus
bir yap1 oldugu bilinmektedir. Viicudun dik durmasi bu diskler sayesinde oldugundan,
disklerin kaslar tarafindan desteklenmesi ve ayrica omurga sisteminde yer alan
ligamanlarin saglam bir yapida olmasi ile birlikte gicli kaslar ile desteklenmeleri ile
omurga gorevini basarili bir sekilde gergeklestirebilecektir. Ylzme sporunda yatay
pozisyonda olundugundan dolayr omurgalara yapilan bu ylik azalmaktadir. Omurga
sistemine yapilan kuvvetin basincmin azalmasi ile birlikte ligmanlarda yer alan basing
azalmis olacak ve boylece bu bolgedeki kan dolagimi hizlanacaktir. Bu sayede hem spor
yapan viicut hem de disklerine kan akis1 saglanmasi ile birlikte kan hiicreleri ile
beslenmesi saglanarak doku onarimlarmin kolay bir sekilde gerceklesmesi

g0zlemlenecektir. Sonug olarak diizenli yapilan yiizme aktivitesi ile omurga sisteminde



yer alan doku onarimi ile birlikte giic uygulamalar1 ile kas sistem grubunun
gelistirilmesi saglanarak giiclendirilme ve sistemsel yenileme ile birlikte omurgada
zamanla go6zlemlenen sinir ezilmelerinin bu sonuglar 1s1ginda azalacagi hatta bazi
calismalarda gozlemlendigi gibi ortadan kalktigi gézlemlenmektedir (Glinay, 2007).

Yiizme teknikleri arasinda digerlerine gore daha az enerji harcanarak yapilan
serbest yiizme teknigi ile bile diger birgok spor aktivitesine oranla birim zamanda birim
zamanda harcanan enerji miktar1 fazladir. Ornek olarak 70 kilogram agirhginda bir
erkek birey incelendiginde; 300 kalori verebilmesi i¢in 1 saatte 4 km hizla yiiriimesi ya
da diiz yolda 8 km hiz ile bisiklet stirmesi gerekmektedir. Bu birey farkli sporlar ile
ugrasmak istiyorsa masa tenisi veya voleybol oynamak istediginde 400 kalori
harcayabilirken, kayak aktivitesi ile ugrastiginda 450 kalori harcayabilirken, serbest
bicimde yapacagi yilizme aktivitesi sonucunda ise 500 kalori harcayabilecegi
bilinmektedir. Bu aktivite serbest bigimden farkli olarak sirtiistii seklinde yapildiginda
ise 550 kalori hatta kelebek teknigi kullanildiginda 750 kalori kaybina kadar
cikabilmektedir. Sadece yiizme degil diger su sporlarnin da geneli insan sagligi
acisindan faydali oldugu bilinmektedir (www.mavikadin.com).

Su sporlar igerisinde su igerisinde yapilan egzersizler incelendiginde yapilan
bu egzersizler, karada yapilan egzersizlerden 2 kat daha fazla kuvvet gerektirdiginde bel
hizasinda yapilan aerobik aktiviteleri insan saghigi agisindan giiglenmesi i¢in yarar
saglamaktadir. Ayrica suda yapilan egzersizlerde meydana gelebilecek kazalar ve
yaralanmalar, karada yapilan egzersizlere oranla %90 oraninda azalmaktadwr. Kalp
damar sistemini guclendirmek icin boyun seviyesinde suda 20 dakika veya daha uzun
streyle butin viicudu calistiracak ritmik aerobik hareketlerinin yapilmasi tavsiye
edilmektedir. Ayrica suda bisiklete binme hareketi yapma ve kol egzersizleri yapmakta
diger hareketler gibi insan sagligi agisindan ¢ok fayda saglamaktadir (Silverman, 2004).

-Yizme, kalbi gii¢lendirerek akciger kapasitesinin gelismesinde etkili
olmaktadir.

-Aerobik kapasiteyi ve esnekligi gelistirmektedir.

-Kaslarin geligimini saglar ve viicut esnekligini artirmakta etkilidir.

-Dolasim sisteminin diizenli ¢aligmasini saglar ve viicudun dig gérunimunu
degistirmektedir.

-Bazal metabolizmay1 hizlandirarak forma girmekte etkilidir.


http://www.mavikadin.com/

-Stres ve kayg1 diizeyini azaltir.
-Viicut kaslarinda meydana gelen tahribatlar1 6nlemek adina rehabilitasyon

amagli kullanilan bir spor dalidir (Celebi, 2008).

2.2. Yiizmede Fiziksel Ozellikler ve Antropometri Iliskisi

Bireylerin bedensel ve psikomotor yetilerinin, biligsel kapasitenin
gelistirilebilmesi yOniinden antropometik incelemelerin yapilmasi ve kisilerin bu
sonuclara gore yonelndirilmesi elzemdir (Lidor ve ark., 2005).

Somatotip, beden yapismin dig goriiniimii 6nem alinarak ifade edilen bir
gruplamadir ve parametreler antropometrik Ol¢iimler ile degerlendirilir. Somatotip,
bedenin dig goriiniimii olarak ifade edilir ve endomorf (yagli), mezomorf (kash),
ektomorf (zayif) olarak 3 ana gruba ayrilmaktadir (Bektas ve ark., 2007).

Spor dallar1 konusunda icra edilen arastirmalarda ki gelismeler antropometrik
Olciimlerin bir sonucudur (Ayan ve Miilazimoglu, 2009).

Karada yapilan sporlardan farkli olarak, ylizme bransi bilhassa iist ekstremite
grubunun kuvvetini etkiler. Profesyonel yiiziiciiler, genel olarak, genis omuzlara, uzun
bir boya ve ekstremiteye sahip olup, viicutlarinin iist ve orta kisimlarinda genis kas
kitleleri bulunur. Somatotip agisindan incelendiginde kadin yiiziiciiler endomezomorf,
erkek yliziiciiler ise, ektomezomorftur. Elit yiiziiclilerde, bu 6zelliklerinin yaninda daha
uzun kollara ve el yiizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Viicut yag yiizdelerine
bakildiginda elit yiiziiciilerin yag yiizdesi oraninin, diger yiiziiciilere kiyasla daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Fakat bu durumun ylizme performans iizerindeki etkisi diisiiktiir.
Performans iizerinde etkili olan etkenlere bakildiginda, kas giiciinliin 6nemli bir etken

oldugu gorilmektedir (Kayatekin, 2007).

2.3. YUzme ve Aerobik Kapasite

Yiizme aktivitesinde basarili olabilmek i¢in fiziksel dayaniklilik ¢cok 6nemli bir
unsurdur. Bunun i¢in hem karada hem suda yapilabilecek egzersizler bulunmaktadir.
Fiziksel dayanikliligi arttirmak i¢in, kas sisteminin ve solunumun sisteminin
dayanikliligimi arttirict egzersizlerle, kaslarin dayanikli olmast ve solunum dolagim
sisteminin dayanikliligi saglanmaktadir. Bu egzersizlerde kaslar etkin olarak gorev
yapmakta ve kilcal damarlarm agilma sayist Oonemli miktarda artmaktadir. Bu

hareketlerin sonuglar1 incelendiginde kaslarda kan hiicrelerinin olusturdugu O2 seviyesi



artmaktadir; damar sisteminde biliylimenin yiizeysel oldugu ve bu baglamda kilcal
damarlarda sayica artig gozlenmektedir. Bu sebepten kaslardaki biyokimyasal degisiklik
yizme ile birlikte gézlenmektedir bu durumun asil sebebi ise Oz nin viicut icerisinde
artis1 oldugu bilinmektedir ve kaslara giden O, miktarinin artisi ile birlikte onlarin
dayanim ozellikleri artig gostermektedir (Odabas, 2003).

Yizme sporu ile ugrasan bir birey dayanikliligmi karada ve suda
gelistirebilmektedir. Yiizmede dayaniklilik 2 bolimden olusmaktadir. Bolgesel kas
sisteminin dayanikliligit ve solunum dolasim sisteminin dayanikliigidir. Aerobik
kapasiteyi gelistirici ¢aligmalar ile kaslar pompa gorevi iistlenip, viicuttaki kilcal damar
yogunlugu artmaktadir. Bunun sonucunda, kaslarin sagladigi oksijen miktar1 artar,
damar sistemi yiizeyi biiylir, kilcal damar sayis1 artar. Sonug olarak, viicudun fazla

oksijen almas1 dayaniklilik seviyesinin gelistiginin 6nemli isaretcisidir (Odabas, 2003).

2.4. YUzme ve Anaerobik Kapasite

Yizme aktivitesinde belli bir yol alma, siiratinin bagli oldugu en 6nemli etken
dizglin bir teknik (biiyiik Ol¢tide hidrodinamigin kurallarina uyan hareketler)
kullanilmasidir. Bu agidan su, siratin meydana gelmesinde belirleyici faktorddir.
Randmman arttirmak i¢in gerekli olan kurallar ise soyledir; Kas sisteminin rahatlamasi,
dinlenmis olmas1 ve esnek olmasi gerekmektedir. Sabit Norolojik motor kabiliyetlerinin
yani, diizgiin Ogrenilmis teknik ile yiizme aktivitesinin gerceklestirilmesi
gerekmektedir. Hareketin diizgiin yapilmasinin 6grenilmesi  farkli  kosullarda
uygulanmas1 gerekmektedir. Yapilan egzersizle tim koordinasyon c¢alistirmalidir.
Tekrarlamalar dosnemimde ise aktiviteler arasmnda uzun araliklar verilmelidir. Bu sekilde
fonksiyonlar normal seyretmeye baslar ve yeni bir ¢alisma yapabilmek i¢in hazir hale
gelebilir. Surati etkileyen genetik, somatik ve organizmanin olgunlasmasi gibi faktorler
olsa bile, cocuklarin gelisimi agisindan dnemli bir rol oynamaktadir. Sporcularda siirat
ve suda olma hissinin gelismesi (uygun bir kirek hareketi giictniin kullanilmasi,
optimum bir hareket mesafesi uygulanmasi, dogru bir ilerleyis kullanilmasi) alternatif
olarak yapilir (Odabas, 2003).



2.5. Yuzme Aktivitesi ve Solunum Fonksiyonlari

Solunum sistemi gaz akimini saglayan organ olan akcigerler ve akcigerlerdeki
hava akigini saglayan pompadan olusmaktadir. Pompa gorevindeki gogiis kafesi, gogiis
boslugu, hacmi arttiran ve azaltan solunum kaslari, kaslar1 beyine baglayan sinirler ve
kaslar1 denetleyen beyin bolgelerinden olusur. Solunum sistemi sirayla, burun, agiz,
yutak (farinks), girtlak (larinks), nefes borusu (trakea), bronglar (sag-sol) , bronsiol ve
alveol isminde olan keseciklerden dogar (Glinay ve Tamer, 2005).

Tim spor dallarinda oldugu gibi yiizmede de O harcatma, damarlari
genigletme, kalp atisin1 kuvvetlendirme saglandigi gibi yatay pozisyonda yapilmasina
bagl olarak dolasim sistemi de kolay ve dogru c¢alisir. Bu sebepten yilizme disindaki
sporsal faaliyetler ile ilgilenen bireylerin dolasim sistemi ugrasmayanlara oranla daha
diizenli ve verimlidir (Olaru, 1998).

Literattrde genellikle, ylizme aktivitelerinde 3-4 aylik siire ile gergeklestirilen
aktivitelerde zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV)
oranlarinim artis gosterdigi bilinmektedir. Ylzme esnasinda Cigerlerinin {ist kismina da
hava, viicudun durusuna bagli olarak niifus etmektedir. Bu nedenle diger sporlara oranla
yluzme aktivitesi gerceklestirildiginde, zorlu vital kapasite (FVC) yizucilerin
viicudunda daha fazla gelistigi belirlenmistir (Gokhan ve Kurkgu, 2011).

Sporcularda fiziksel performansin iyilestirilmesinde konvansiyonel isitmayla
iliskili %40 maksimum inspiratuar yuklemesiyle spesifik inspiratuar kas isinmanin
etkisini degerlendirmis, kiirek sporcularinda ve ylizme sporcularinda performans
testlerinde belirgin bir iyilesmenin sonuglar1 oldugunu gostermistir (Wilson ve ark.,
2014)

2.6. Yiuziicillerin Solunum Fonksiyonlar

Vital kapasite, olabildigince fazla hava miktarinin cigerlere alinabilmesi
yetenegi olarak ifade edilmektedir. O. tiiketimi ise, kaslarm ve diger dokular igin
gerekli olan O» miktarini ifade eden bir terimdir. Bu kullanim, bir dakika suresince
vicuttan c¢ikan O seviyesinin, ayni esnada bireyin cigerlerine giris yapan O2
seviyesinden ¢ikarilmasi ile laboratuvar ortaminda Olgiilmesi ile elde edilir. Bireyin
kaslarinda kullanilan O2 degeri ise bu Olgimler arasinda olusan fark olarak
tanimlanmaktadir. Oz kullanim kapasitesinin bir smir1 bulunmaktadir ve bu smirh

kapasiteye maksimum O: kullanim kapasitesi denilmektedir. O kullanim kapasitesi



yiksek oldugu durumda ise dayaniklilik gerektiren yiizme mesafelerinde yizuciler,

genellikle daha basarili performans gosterebilmektedirler (Giinay, 2007).

2.7. Aerobik Kapasite

Yani, ¢alisma temposuna bagli olarak egzersizin yorulmadan uzun surecler
halinde devam ettirebilmesi; aerobik kuvvet, aerobik siga ve anaerobik esik degerinin
ne kadar fazla olmasma bagili olarak degisiklik gostermektedir (Bassett ve Howley,
2000; Agikada, 2004). ‘nin yaptig1 calismalara gore; bireylerin 6zellikle uzun mesefe
kosan erkek bireylerin ki bu kisilerin ortalama yaslar1 14,7 yil olarak alinmistir; erkek
cocuklarda bulunan aerobik kuvvet, anaerobik esik degerindeki (%VO2max) kosu hizi
verileri ile karsilastirildiginda 3000 metre kosu slreclerinin bagil negatif degerleri ile
bagimli oldugunu (swrasiyla, r = -0,83; r = -0,78; r = -0,77) belirlemistir. Bu sonugla
dogrultusunda, sporcularin antrenman esnasinda 6lgiilen dayanim performans degerleri
ile aerobik kuvvetleri ve sigalarinin iliskisini belirleyen farkli birgok ¢alisma
yapilmaistir.

Anaerobik esigin belirlenmesi, kan laktat seviyesinin diger bir deyis ile
anaerobik glikoliz siirecinin tiriinii olarak agiga ¢ikan bu molekiil seviyesinden laktat-
siddet egrisiyle olabilecegi gibi, invasif olmayan yontem ile nefes alis-veris veya KAH
sonuglarindan da degerlendirilmektedir (Geithner ve ark., 2004). Kan Laktat seviyesinin
tespit edilmesi dogrultusunda yapilan bir¢ok ¢alismada farkliliklar olsa bile, dogrusal
artan is yiikiine karsilik bu molekiil degerlerindeki, nefes alig-veris degerlerindeki ya da
kalp atim hizindaki orantisal paralel artisin degisim gostererek ve bu degisim ile
gosterdigi is yiikiiniin anaerobik esik degerini yansittig1 belirlenmistir (Glveng, 2007).

Aerobik dayaniklilikta enerjinin saglanmasi, Oz in ve enerji yoluyla yanma
(oksidasyon) sonucu olusmaktadir. Bireylerin aerobik enerji iiretmesine bagli olarak
dayanim degerlerinde artis olmasi tamamen tiiriin dayanikliligi ile dogru orantihidir

(Giveng, 2007).
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Sekil 2. Antrenman Yogunlugu Kalp Atim Sayisi (Ratamess, 2012)

Buyuk ¢izgili kas gruplari, aerobik metabolizmada olusan enerjiyi kullanarak,
ise adapte olabilme kapasitesi diger bir ifadeyle aerobik kapasite olugsmaktadir. Aerobik
kapasitede birim zamandaki degerine aerobik gu¢ denir. Aerobik antrenmanlar, O:
buyik kas kiimelerinde uzun sureglerde, ritmik ve devamli aktivite etmesine baghdir
(yurime, kosma, kirkayagi, bisiklet gibi). Endurans bireylerde aerobik siga, kardiyak

vaskuler ve solunum dayanimi anlaminda kullanilmakta olup; pulmoner kardiyak



vaskuler ve norolojik kas sistemlerin islevsel birlesmesinin bir degeri olarak da kabul
edilmektedir. Bununla birlikte kan damarlarinin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayisi,
kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin antrenmanlarda Oz kullanim kapasitesi de

onemli etkenler arasinda yer almaktadir (Y1ldiz, 2012).

Tablo 1. Aerobik kapasite antrenman plani (Karacabey ve Pasaoglu, 2002).

Kapsam ya da Stire Her ¢alisma 30-60 dk.

Orta yogunluktan yiiksege: Maks. Kalp atim hizinin %70-80’1
Yogunluk (Maks. Kalp atim h1z1=220.yas); genel kural: dakikada 130-150
atim ya da maks. Aerobik giiciin %60-80’1.

Calisma Sikhig Haftada 3-5 kez
Fazla Tamlama Antrenmandan sonra 24-36 saat
Program Suresi En az 12 hafta
Kontrol Haftada 2 kez
Uygulama Genel egzersizler: kosma, bisiklete binme, kir kayag: vb.

Aerobik kapasite, belirli bir program dahilinde “Egzersiz Test Protokoli”
uygulanarak, yiikselen oranli bir antrenman test yontemi ile yapilan en yiiksek diizeyde
bir sarj ile yakalanan ve dlcllebilen Oz kullanimmin (en ¢ok Oz hacmi= VOzmax) €n
yuksek verilerinin élglilmesi ile tanimlanmaktadir. VO2max, aerobik siganin en iyi, etkin
olusturulabilir ve glivenilir bir gostergesi olarak tanimlanmaktadir (McArdle WD,2000).
“O2 kavrama degeri” sisteminin iki ana bileseni vardir:

-Santral komponent, kalp hacmi.

-Periferikkomponent, arteriyel kan ile vendz kan O; farki (a-v O2) yani kas
dokusuna O erisim sigas1 olarak tanimlanabilir. Sonugta kaslara verilen O> ATP tekrar
sentez edilmesi reaksiyonunda kullanilir.

Aerobik siganin anda olusan degerine aerobik kuvvet olarak tanimlanmaktadir.
Degeri Oz L/dK. olarak tanimlansa bile, bireyin dk. tiim viicut agirliginin ml/kg degerine
gore Oz degeri olarak agiklanmasi (O2 ml/kg/dk.) daha hassas bir 6l¢cim olarak
belirtilmelidir. 4 bazda VO2max verilerinin gergekligi kisinin/sporcunun yagsiz viicut
agirligi ile orantilidir. Bu baglamda VO2zmax Olgekli biriminin bireylerin yagsiz viicut

agirhgmin kg derecesinde belirlenmesi gerekmektedir. Maksimum aerobik kuvvet
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iskelet kas sisteminin yaptig1 is sigasma bagli olarak paralellik gostermektedir.
Endurans sporlarinda iskelet kas sisteminin etkinligi i¢in harcanan enerji, %100’e
yaklasan miktarlarda aerobik enerji aktarmmi ile gergeklesmektedir. Maksimum aerobik
kuvvet verilerinde, cigerlerden kana O ge¢isi, kandan kas dokusuna O> gegisi ve iskelet
kaslar1 kimyasal reaksiyona giren maddelerin oksitlenmesi esnasinda miyofibrillerin O
harcama hizi/kavrama degeri is verimliligi ile paralellik gdstermektedir. Maksimum
aerobik kuvvet verilerinin solunum, dolasim ve metabolik sistemlerin islevsel
sigalarinin betimlenmesi olarak tanimlanirsa, O harcama hizi/kavrama degeri miktari,
pulmoner ve kardiyak vaskuler sistem islevlerinin ve cigerlerden kana, kandan dokulara
gecis islevlerine ve Oz kas hiicresi icinde mitokondrilere kadar farkli bir molekiil olan
miyoglobin ile iletim sigasina ve mitokondri enzim etkinligine bagimlidir (Mellion,
1999).

Tablo 2. Maks. aerobik gli¢ antrenman plani(Karacabey ve Pasaoglu, 2002).

Kapsam ya da Siire 45 dk

Yogunluk Cok yiiksek maks. kalp atim hizinin %85-901
Y Uklenme suresi (Y) 2-3 dk
Dinlenme stresi (D) Yiiklenme siiresine esit

Y/D oram 1/1°den 2/1’e degisir

8-10 tekrar ve 2-3 seri; egzersize yeniden baglamak
Tekrarlar-Seriler icin hedef kalp atim hizi; tekrarlar aras1 150
atim/dk; tekrarlar aras1 120 atim/dk

Bu sistemler icerisinde fizyolojik fonksiyon kapasiteleri ile VOzmax dogru
orantili seyretmektedir. Oz iletiminde sadece kardiyak vaskiler sistem incelendiginde,
sistemin etkisi “Fick Esitligi”’nde nitelendirilir (Scott C., 2005).

VO,= Kalp hacmi (Kalp hiz1 3 Kalp atim hacmi) 3 a-vO; farki

Buylk kas kimelerinin etkin olarak kullanildig1 egzersizlerde maksimum O:
harcama hizvkavrama degeri miktar1 ana dolasim sistemleri bakimindan
sinirlanmaktadir. Arteriyel kan Oz degeri ile maksimum kalp dk/hacim miktar1 arasinda

farkli ortamlar da degisimler olugsmaktadir. Maksimum O harcama hizvkavrama degeri
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miktar degisimi, O2 igerigi yiiksek inspirasyon havasi veya arteriyel kan hemoglobin
degerlerinin fazla olmasi sonucu arteriyel kan O2 degerinin (CaO2) yiikselmesi sonucu
arttig1 belirlenmistir. Sonug olarak mitokondri O iletim potansiyeli, O, viicuda vermek
ile gorevli dolagim sistemi sigasmin lizerinde bir degere ¢ikmaktadir. Buyilk kas
kiimlerinin yogun egzersizlerde bu siireglere katilmasi ile birlikte, vaskiiler iletim degeri
kalbin pompa sigasinin {izerine c¢itkmaktadwr. Ayrica kas dokusu oksitlenme
mekanizmalariin etkinligi de Onem tasimaktadir. Sonugta O kavrama degeri
degisimini sinirlayan faktorlerden biri olan ana dolasim sistemi oldugu kadar diger bir
nedeni, O iletimi, O, kavrama degeri hizi, O, borcu, mitokondri yogunlugu ve
oksitlenme mekanizmalar: ve belirli egzersiz kosullar1 ile gesitlerinin (Step, statik ve
dinamik) etkisi bilim adamlar1 tarafindan incelenmektedir (Linstedt SL, 2001).
Maksimum O alimi kavrami ilk olarak 1923-24 yillarinda Hill ve arkadaslar1
tarafindan yapilan c¢aligmalarda kullanilmigtir. Maksimum Oz alimindaki bu
degerlendirme, diinyada bilenen birgok antrenman fizyologu tarafindan kabul gormekte
ve tanmm gelistirilmistir. VOo2max antrenman fizyolojisi alani ig¢indeki Onemli
etkenlerden birisidir ve siklikla bir bireyin kardiyak vaskiiler uygunlugunu belirtmekte
kullanilmaktadir. Bilimsel ¢alismalarda maksimum O eldesi artisinin, antrenmanin
etkinligini gosteren en 6nemli yontem oldugunu sOylemektedir. Ayrica O; alimmnin
maksimum olmasi egzersiz yonteminin gelistirilmesinde siklikla kullanilmakta oldugu

belirtilmistir (Can ve Ibrahim, 2009)

Fiziked Konveksiyon Kanveksiyon
proses - y -
=] =]
Fizyolojik Ventilae § §
proses Ventilasyon = Dolagim =
e
7
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Sistem — istemn _—
WG, TLC, FRC Thib, Hb, KV, KV, KV, KF Kilo
Ponksivonel FEV;, MVV40, VEmax, DL Omax, Omaxx 134 % (Hh), SV | D Bay
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Sekil 3. O, transport sistemi (Gunay, 2017).
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2.7.1. Aerobik gii¢c olusumuna etki eden faktorler

Maksimum O miktarlar1 yas ile dogru orantili olarak diismektedir. Ug yasinda
bulunan ¢ocuklarin VOzmax degeri Olgllebilmektedir. VOomax 1,0 L/ dakika degeri hem
kiz hem erkek g¢ocuklar icin alt1 yas araliginda Slgiilen degerdir. Bu yastan itibaren
cinsiyet farki gozetmeksizin 10 yasma kadar herhangi bir VOomax degerinde fark
gozlenmemistir. Sonraki yaglarda incelendiginde ise; 14-16 yasindaki kiz ¢ocuklarinda,
18-20 yaslarmna kadar erkek ¢ocuklarinda VOzmax en yiiksek miktarina ulagmistir. Erkek
cocuklarda 8 yasindan 16 yasma kadar VOamax degerinin gézle goriilir diizeyde artig
gosterdigi, 0zellikle 13-15 yaslarinda artigin daha belirgin oranda oldugu goriilmektedir.
Ote yandan, kiz ¢ocuklar1 incelendigin de ise 13 yasina kadar diizenli araliklarda artis
gosterdigi, 14 yasindan itibaren ise gozle gorulur Olglide artma olmadig: bildirilmistir
(McArdle, 2000).

Sedanter doneminde olan kadinlar incelendiginde ise yani diger bir deyis ile
kadmnlarin 25 yas sonrasinda, her sene VOzmax %1 oraninda diismektedir. Kaslarin enine
kesit galigmalarinda, maksimum O kavrama degerinde yaslanma donemleri ile birlikte
% 0,5-1,0 O, L/dakika/yil azalma oldugu gézlenmektedir. Fizyolojik parametrelerdeki
degisikliklerin etken oldugu ileri yaslarda ise maksimum Oz kavrama degerinde yasla
meydana gelen azalma gézlenmektedir. Yas ile maksimum kalp hiz1 ve maksimum kalp
hacmi diismekte, ciger statik ve dinamik sigalar1 azalmakta, norolojik motor
sistemlerinde belirgin kayiplar gézlenmesi ile birlikte kas kiime agirliklar1 ve nérolojik
sinir tinite kayiplar1 artmaktadir. Sonugta maksimum aerobik kuvvet azalmaktadir. Yasl
bireylerde Sedanter yasam bigciminin getirdigi degisimler ile birlikte azalmalarda etkili
olmaktadrr. Yaslanma ile VO2zmax degerlerindeki azalmanin diizenli egzersizler ile
birlikte yavasladig: fakat bitmedigi gosterilmistir (Astrand, 1997).

Maksimum O tlketimi, kardiyak vaskiler, pulmoner ve iskelet kas
sistemleriyle fonksiyon baglantilar1 olmasi nedeniyle belki de en 6nemli fizyolojik
degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. VOzmax’in gelistirilmesi solunum, dolagim ve
kas sisteminin gelistirilmesine baglidir. Uzun siire devam eden yiiklenmelerin gerekti
aktivitelerde 15 VO2max ¢Ok onemlidir. Aerobik ortamda yapilan egzersizlerde, viicudun
ilk uyum gosterecegi kaslara O, dagitimindaki gelismelerdir (Erkmen ve Nurtekin,
2003).
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Yiiklenmeyle, dokularm ihtiyaci arttik¢a solun sisteminin organizmaya aldig1
O, de o0 oranda artar. Gerekli olan O in tagmabilmesi ise miimkiin olan miktarda ¢ok
kanin c¢alisan kaslarda pompalanmasiyla saglanir. Bu isi kalp gergeklestirir. Solunum ve
dolasim sisteminin fonksiyonlar1 belli bir noktaya kadar paralel seyrederken bu
noktadan sonra solunum aktivitelerinde artma devam eder ancak kaslarin O
kullanimlar1 belli diizeyde kalir. Bu diizey aymi zamanda VOzmax dlzeyi olarak
adlandirilir (Can ve Ibrahim, 2009).

Aerobik antrenmanlarin amaci, ¢alisan kasin O tasima ve kullanma sisteminin
kapasitesini arttirmaktir. Oz tasima ve kullanim kapasitesinin ve dolayisiyla aerobik
enerji Uretiminin artmasi, enerji kaynagi olarak yaglardan daha fazla yararlanilmasina
ve enerjinin ekonomik olarak kullanilmasma da neden olacaktir. Antrenmanlarda uygun
aerobik antrenman prensiplerinin uygulanmasi, kalp solunum ve iskelet-kas sisteminde
fizyolojik adaptasyonlar gorilmesine neden olacaktir (Eniseler ve Niyazi, 2010).

1923-24 yilinda Hill ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismalar incelendiginde,
maksimum O alimi kavraminin tanimlandigi belirlenmistir. Maksimum Oz alimindaki
Hill ve arkadaslarmin yaptig1 agiklamalar, diinyaca iinlii bir¢ok egzersiz fizyologu
tarafindan kabul edilmis ve kavram daha farkli noktalarda genisletilmistir. VOomax
antrenman fizyolojisi bolumu icindeki ana etkenlerden birisi olmakla birlikte ve sik sik
bireyin kardiyak vaskiler uyumlulugunu belirtmekte kullanilmaktadir. Bilimsel
caligmalar incelendiginde maksimum O alimindaki bir artisin, egzersizlerin etkisini
gosteren en 6nemli belirteg oldugu gostermektedir. Ayrica maksimum O alimi
antrenman yonteminin gelistirilmesinde yaygm bir sekilde kullanilmaktadir (Can ve
Ibrahim, 2009).

14



| App+pi

| GLIKOZ ‘;]
Aerobik / 2 g =

Glikoliz \ o ATP

Proteinler

Yaglar }\
N

/ / KREBS
DEVRI

ELEKTRON gy AN
TASIMA /’ T*arp
SISTEMI /

VAR
\ / S ATP /
\ / '//,
/

Oksijen ———————>—>—>( HO0 )

Sekil 5. O (aerobik) sistemin 6zeti (Ar1, 2010).

2.8. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, genel olarak, maksimum ve siper maksimum fiziksel
aktivitelerde iskelet kas sisteminin anaerobik enerji iletim sistemlerini kullanarak
meydana getirdigi i sigas1 olarak tanimlanmaktadwr. Bu isin andaki miktar1 ise
“anaerobik kuvvet” olarak ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Yorgunluk ile kendini
gosteren fiziksel aktivite yani diger bir deyis ile anaerobik esik miktar1 tizerinde bir is
yukl yuklemek patlayict kuvvetin ortaya ¢ikmasi anlaminda kullanilmaktadir.
Anaerobik aktiviteye uzun sureglerde devam ettirilememektedir. Bu baglamda iskelet

kas sistemlerinin duragan Oz metabolizmasinin ¢ok {izerinde, anaerobik metabolizma ile
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calismasi ile olusmaktadir. Bu durumda kas ve kan laktaz seviyesi yukselmektedir.
Biriken laktazin akis hizinin artmasi ile birlikte cigerlerden CO2 degerinin disariya
atilmasi artirir. VUcut pH seviyesinin diismesi (pH=6,4) ve asidik ortam olugmasi
nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelmektedir (Jonathan M, 1997).

Hizli ve dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimum kuvvet tukettiren ve viicudun enerji
depolarindan harcama yapan, herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirebilmek 0nem arz

etmektedir. Anaerobik ¢aligmalarin temelinde 2 kimyasal reaksiyon 6nemlidir:

-Kreatin fosfat kimyasal reaksiyonu (Alaktik anaerobik yol): ATP’nin yeniden
sentezlenebilmesi kimyasal reaksiyon sonucunda kreatin fosfat enerji kaynagi olarak
kullanilmasi ile olusmaktadir

-Glikoz reaksiyonu (Laktik anaerobik yol): Karbonhidratlarin mayalanmasi
reaksiyonu olarak tanimlanmaktadir. Reaksiyon sonucu enerji olusumu goézlemlenir ve

buna bagli olarak da laktik asitte artis meydana gelir.

Laktik Asit Dayanim

30 ile 90 sn. araliginda yapilan antrenmanlarda ki performans yetkinliginde
laktik asit dayanimi olarak tanimlanmaktadir. VUcudun O ihtiyac1 tam olarak
saglanmadig1 i¢in kullanim yogunlugu aerobik dayanim kosullar1 altinda yapilan
aktivitelerden daha fazla olmaktadir. Aktivitenin veya egzersizin hizina paralel olarak
enerji, anaerobik sistem tarafindan elde edilmektedir. Yuksek kuvvette laktik asit
sayanimi Yiksek miktarda laktaz iiretimi ile gergeklesir. Eger sporcular artis gosteren
kandaki laktik asit ile basa ¢ikacak sekilde antrenmanlarda egitilmezlerse, zorunlu
olarak dinlenmek Uzere egzersize ara vermeleri gerekmektedir (Pekin, 2013).

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir. Kasta depo
edilen glikojen glikoza parcalanabilir, glikozdan daha sonra enerji agiga ¢ikabilir.
Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gerceklestigi icin bu siirece anaerobik glikoliz
denir. Glikoz pargalanmasi ile iki pirivik asit molekiilii olugur. Ortamda oksijen
olmadig1 i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piirivik asit laktik aside doniisiir. Bu
arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak ortaya laktik asit

cikmasindan dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi denir (Giinay ve Cicioglu 2001).
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Sekil 6. Anaerobik dayaniklilik (Gilinay,2017).
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Tablo 3. Kisa siireli yiiksek yogunluktaki maksimum ergometri ve spor olaylarinda enerji sistemlerinin

yiizdelik katkis1 (Someren Van Ken, 2006).

Durum ATP-CP (%) Anaerobik Glikoliz (%) | Oksidasyon (%)
Bisiklet
Ergometri
10 sn. 53 44 3
30 sn. 23 49 28
45 sn. 60 40
60 sn. 50° 50
90 sn. 12 42 46
120 sn. 35 65
Kosu
100 m. 90" 10
200 m. 81" 29
400 m. 62 38
800 m. 397 61
1500 m. 20° 80
Bisiklet
1000 m
deneme 10 40 50
Zamari
4000 m takip 1 14 85
Siirat kayag
K1200m 63" 37
K1 500 m 38 62
K1 1000 m 18" 82
Yiizme
Alaktik Dayanmikhhk

Alaktik dayaniklilik; 12 sn den az stre olan maksimum gugle strekli
tekrarlanan antrenmanlarda yorgunlugu tolere etme sigasidir. Performans yiksek
oranlarda gi¢ ve hizin serbest olarak dolasimi ile olustugu belirlenmistir. Bu nedenle
enerji ihtiyacinin %80 orani anaerobik siireclerin kisa siireli egzersizleri i¢in baz alinan
enerji asamalar1 olarak belirlenmis ve kullanilmaktadir. Alaktik dayanim, bireyin
maksimum Kkuvvet ile kisa siireli antrenmanlarda gosterdigi performans gostergesi

olarakta tanimlanabilmektedir (Pekin, 2013).
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Tablo 4. Alaktik anaerobik gii¢ (stirat) antrenmani (Karacabey ve K.Pagaoglu, 2002).

Kapsam ya da siire

25-75 dk

Yogunluk

Optimal olarak maks. kalp atim hizina yakin maks.

eforun %95-100’1

Yuklenme suresi

10 saniyeden az

Dinlenme siresi

Tekrarlar arasi 2-3 dakika arasi pasif dinlenme,
seriler arasi kalp hizi, 120-140 arasindayken aktif

dinlenme

Y/D Oram

1/2 ile 1/18 arasinda degisir (Ornegin 10 sn. Y/120

sn.)

Tekrarlar/Seriler

4-6 tekrar ve 3-4 seri

Caligma Siklig Haftada 3-4 kez
Fazla Tamlama 36-48 saat
Program Siiresi 6-8 hafta
Kontrol Haftada 1
Uygulama Yarigma egzersizleri (teknik-taktik gorevler)

Tablo 5. LA yontemine gore yiiklenmenin dort alan1 (Bompa, 2013).

BOLGE NO BOLGE LA DENGELEMESI
1 DENGELEME 0-23 MG
2 AEROBIK 24-36 MG
3 BIRLESIK 37-70 MG
4 ANAEROBIK 71-300 MG

1. bolge ve 2. bodlgede bulunan ismma egzersizleri, tekrarlar arasinda
sergilenen denge alistrrmalar1 ve antrenman bolimunin sonunda etkin olarak yapilan
hafif alistirmalardan daha rahat olan ¢alistiklarini gostermektedir.

3. bolge aerobik ve anaerobik alistirmalarn bir araya getirildigi 0zel bir
antrenman olup 4. bolge ise 6zel alistirmalar igermektedir.

Zor bir alistirmadan sonra Laktik asit oraninin az olmasi, bireyin c¢aligma
kapasitesinin iyi oldugu anlamina gelmektedir. Dayamim caligmalar1 i¢in kullanilan

alistrrmalarin birlestirilmesi ve 0zellikle de bu birlesim basina diisen oranlari, herhangi
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bir dayanim egzersiz programinda aerobik bilesenin ne kadar etkin oldugunu gdsteren
kanit niteligindedir (Sozeri, 2017).

Tablo 6. Dayaniklilik antrenmaninin dzelliklerinin etkinlige baglh olarak degisimi (Bompa, 2013).

NO :ANTRE.NMAN. ETI.(H.\IL?K VUZDE
OZELLIKLERI BICIMI

Aerobik Agirlikh ve >%50

1 Agirlikli Dayaniklilik Anaerobik Destekli <%25
Tamamlama Az Dizeyde

Aerobik Agirlikl ve <%50

2 Agirlikli Siirat Anaerobik Destekli >%25
Tamamlama Az Dizeyde

Anaerobik Dayamiklihk Gelisimi Icin Anahtar Noktalar

-Kisa siireli miisabakalar (100m kosu gibi) igin ATP-CP sistem kapasitesini
gelistirir ya da glikolitik sistemin kapasitesini daha uzun siireli miisabakalar icin
gelistirir.

-Antrenman yogunlugu > %90 VO2max olmas1 gerekir. Yiiksek yogunluklarda
anaerobik kaynaklardan goreli enerji katkis1 daha biiylik olacaktir. Bir¢ok sporcu tekrari
cok uzun siire ya da ¢ok sayida yapmay1 faydali sanmaktadir anca bu durum dogru
degildir. Anaerobik uyum yiiksek yogunlukta antrenman gerektirmektedir.

-Tekrar Siiresi, ¢ok yiiksek yogunluklu tekrarlar CP tiikketimi ile ATP-CP enerji
sisteminin baskilanmasi icin tasarlanmistir. Ideali 8-12 tekrar arasidir.

-Yenileme Siiresi, Yapilan yogunluk ve tekrar sayisimi belirlemektir. Siire
ayrica antrenman seansmin hedefine baghdir. Yorgunlugun farkli mekanizmalarinin
yenilenmesi i¢in farkli gegici izler gosterilir. Ornegin; hiicresel CP hizli bir sekilde
tekrar sentezlerken metabolik asidoz hemostazi yenilenmesi daha uzun bir siire alir.
Ayrica, laktaz uzaklastirilmasi sorunu vardir.

-Antrenman seanslar1 arasindaki yenilenme periyodu miisabakalar arasindaki
yenilenmenin amact enerji 0zlerini tekrar sentezleyerek biitlin organizmalar i¢in tam
uyumu ve yenilenmeyi saglamaktir. Eger bir hata olur da yetersiz bir yenilenme streci
gecirilirse, fizyolojik uyum ve performans gelisimi dnlenmis olur ve daha kotiisli tam

bir yenilenme olmaz. Bu da overreaching olarak bilinmektedir. Bu durum atletik

20



performansta diislis olarak bilinir ve herhangi bir kliniksel olarak teshisi yoktur. Bu
durumla karsilasan birgok atlet uzun siireli yorgunluktan dolay1 ac1 ¢ekmis ve yetersiz

bir sekilde antrenmana ve atletik kariyerine devam etmistir.

Egzersiz Sirasinda Kullanilan Enerji Sistemleri
Kaslar i¢in ihtiya¢ duyulan ATP degeri egzersizler esnasinda 3 ayr1 yere iletim
sistemi ile olusturulmaktadir. Egzersizin ne kadar siire ile yapildig1 ve siddeti, hangi

ener]ji sisteminin gerekli oldugunu belirlemektedir (Foss, 1998).

1. Hali Hazirda Sistemde bulunan enerji: ATP-PCr sistemi
2. Kisa vadeli elde edilen enerji: Glikolitik enerji sistemi
3. Uzun vadeli elde edilen enerji: Aerobik enerji sistemi

Hali Hazirda Sistemde bulunan enerji: ATP- PCr sistemi

Yogun ancak kisa stireyle yapilan egzersizlerde (agirlik kaldirma, 100 m kisa
mesafe kisa kosular, 25 m hizli ylizme gibi) hizli, anda olusan enerji iletimidir. Kas
dokusunda bulunan ve 6nceden depolanmig ATP ve fosfokreatinden enerji saglanmasi
ile giderilmektedir. Ug farkli kas dokusu i¢inde kg basma diisen yas kas dokusuna 5-7
mMol ATP ve 17-23 mMolPCr oldugu gosterilmistir. Hali hazirda sistemde bulunan
enerji, anlik bir zaman diliminde ¢ok hizli ve etkin yogunluklu egzersizler icin
kullanilmaktadir. Agwrhk kaldrma, kisa kosu, tenis servisi gibi 4 sn egzersizler
sonucunda olusan ve depolanan ATP miktarlar1 yeterli olurken, geri kalan etkinlik
stiresinde ATP tekrar sentezlenmesi, diger yliksek enerjili fosfat bilesigi fosfokreatinden
saglanmaktadir. Bireyin 6-8 sn kosu aktivitesi sonucunda olusan toplam enerji (ortalama
10,4-12,8 L/Oy/dakika harcadiginda, kas siteminde depolanarak ATP ve PC’den gelen
enerji ile olugsmaktadir. 4 sn egzersizleri asip 8-10 sn ye kadar devam eden ¢alismalarda
ise gerekli ATP tekrar sentezlenmesi fosfokreatinden saglanmaktadir (McArdle WD,
2000).
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Sekil 7. Farkli enerji sistemleri ve onlarin egzersiz siirecindeki katkisal oranlar1 (McArdle, 2000).

Kisa vadeli elde edilen enerji: Glikolitik enerji sistemi

Siire olarak kisa ve siddetli egzersizlerin devaminda yiiksek enerjili fosfatin
(ATP) re-sentezi gerekir. Adenozindifosfatin (ADP) fosforilize edildigi reaksiyonlarda,
kas sistemlerinde laktik asite kadar yikilmasmi saglayan anaerobik glikoliz ydntemi
kullanilmaktadir. Glikoliz ile olusan ATP sl sayidadir. O yeterli olmadigi
kosullarda ihtiyag duyulan enerji bu yolla saglanir. Bu agidan glikoliz reaksiyonu ile
streden kazanilmis olur. Glikoliz ile elde edilen ATP, depo enerji olarak, ¢alismanin
hizl1 baglanmasi siirecinde, 400 m hiz kosusunda, 100 m hizli ylizme aktivitesinde gibi
kullanilir. Aktivitenin zamanlamasi 2,5-3 dakika oldugunda agirlikli olarak bu enerji
sistemi devreye girmektedir (McArdle WD, 2000).

C6H1206 (GLIKOJEN) — 2C3H603 (LAKTIK ASIT) + ENERJI

ENERII + 3 Pi+ 3 ADP— 3 ATP
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Uzun vadeli elde edilen enerji: Aerobik enerji sistemi
Uzun vadeli elde edilen enerji sisteminde glikolitik reaksiyonlarda ve krebs
reaksiyonlarinda aciga c¢ikan elektron pargaciklari, elektron iletim sistemi ile O

iletilmektedir.

C6H1206 + 6 02 — 6 CO2 + 6 H20 + ENERJI

ENERJI + 39 ADP + 39 Pi — 39 ATP

Aerobik metabolizma ile ATP tekrar sentezlenmesi i¢in pruvik asitin dolayl
yoldan ziyade krebs dongusiine dahil edilmesi 6nemlidir. Yaglarin B-oksitlenme
reaksiyonu ve mitokondri O iletim sistemlerinin devreye almmasi ile olusum
g6zlenmektedir (Scott, 2005).

Aerobik enerji sistemi 6zellikle ti¢ ya da alt1 farkli egzersizin sureglerinin bir
ila U¢ dakikanm tizerine ¢iktiginda ve/veya bundan fazla olarak dakikalarca ya da
saatlerce devam ettiginde genel olarak iletilen enerji olarak tanimlanmaktadir. Dayanim
caligmalarinin etkinligi ve verimliligine bagh olarak, aerobik ve anaerobik metabolizma
ile enerji iletim oranmin, aerobik metabolizma ile %50-95 araliginda diger yandan
anaerobik metabolizma ile %5-50 arasinda degistigi belirlenmistir. Sportif aktivitelerde
enerji sistemleri incelendiginde, aktivite 6zelligine gore acg-kapama seklinden ziyade
birbiri i¢inde degisim gostererek devreye giren enerji sistemleri oldugu goézlenmistir.

(Scott, 2005).

2.9. Solunum Fonksiyonlar:

O alimmasiyla hiicrelerin ihtiya¢ duydugu O ’nin almip, dokularda bulunan
karbondioksitin disar1 verilmesine solunum (ventilasyon) denilmektedir. Akciger hava
girisi olmasina nefes alma, cigerlerden hava ¢ikisina ise nefes verme olarak

tamimlanmaktadir (Ergen ve ark., 2002; Tiryaki Sénmez, 2002; Fox ve ark., 2011).

Akcigerler

Solunum sisteminin en dnemli organi olan akcigerler Oz‘nin hiicrelere alinmasi
ve dokulardaki karbondioksitin disar1 atilmasindan gorevlidir. Bu Oz ve karbondioksit
dongust ventilasyon ve difuzyon olarak adlandirilan faaliyetlerle saglanmaktadir

(Despopoulos ve Silbernagl, 1997; Ergen ve ark., 2002; S6nmez, 2002).
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Akcigerlerin esneme Ozelligine bagli olarak ve alveollerde olusan ylzey
gerilimi sonucuyla blzilmeye yatkin yapidadir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997).
Akcigerlerin her iki tarafinda yapisal farkliliklar bulunmaktadir. Sag akciger 3 lob;
lobussuperior, lobusmedius ve lobusinferior, sol akciger ise 2 lop; lobussuperior ve

lobusinferior olarak yer almaktadir (McConnell, 2011).

Solunum Mekanigi

Soluk alip verme esnasinda gogiis kafesi boslugundaki ritmik hareketler ile
solunum kaslariyla uyumlu olarak soluk alip verme mekanigini olusturan dokulardir
(McConnell, 2011).

Solunum dongiisiiniin tamamlanmas1 igin solunumda goérevli kaslarm ve
diyafram  hareketlerinin  cigerlere  birlesik  bir durumda  olmamasindan
kaynaklanmaktadir. Bu nedenle cigerlerin Ust tzerini kaplayan viseral plevra ve ayrica
ayni alanda yer alan organlar1 Orten pariyetal plevra arasinda ince plevral sivisi
bulunmaktadir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997).

Akcigerlerin yizeyinde bulunan ince plevral sivi tabakasi bulunmaktadir. Bu
tabaka gogiis boslugundaki hareketleri kolaylastirmaktadir. Bu bolgede olusan sivi
fazlas1 lenfatik kanallar yoluyla emilip, sivi miktarini belirli bir seviyede tutmaktadir.
Akciger plevrasmda viseral ylzde ve toraks boslugunda pariyetal plevra yizunde bir
miktar emme basinci olmaktadir. Buna bagli olarak akcigerler kaygan bir alanda
bulunmasina ragmen g6giis duvarina yapisik gibi durmaktadir. Bu nedenle intraplevral
araliginda dis kisma oranla negatif basingta oldugu gbzlenmektedir (Guyton ve Hall,
1996; Despopoulos ve Silbernagl, 1997).

Soluk alip verme esnasinda karin i¢cinde (intraabdominal) ve gdgiis kafesi
icinde (intra-torasik) solunuma yardimci olan énemli basing degisiklikleri olmaktadir.
(S6nmez, 2002; McConnell, 2011).

Solunum kaslarinin  hareketleri sonucunda gdgiis boslugunda hacim
degisiklikleri ger¢eklesmektedir (GOkhan ve ark., 1986). Diyafram faaliyetleri ile ilgili
inceleme yapan Leonardo da Vinci, soluk alma esnasinda gogiis kafesinin
genislemesine paralel olarak cigerlerin tamamen genisleyerek biiylidiigiini ifade
etmistir (Bartu ve Ulubay, 2012).
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Solunum Kontroli

Solunumun dongisi, solunumu kontrol eden merkezin, solunumla gorevli
kaslarin, periferik ve santral sensorleri de icine alan kompleks bir zaman ile
gerceklesmektedir (Elzouki ve ark., 2012). Solunum ile gorevli kas sistemi, iskelet
kaslarina benzer yapidadir. Iskelet kas sistemi diger bir ifadeyle ¢izgili kaslar istemli
olarak uyarilma 6zelliklerine sahiplerdir (Aleksandrova ve Breslav, 2009). Soluk alma
ve verme déngisuniin kontrollini merkezi sinir sistemi tstlenmektedir (Despopoulos ve
Silbernagl, 1997). Solunumu diizenleyen mekanizma yenidogan evresinde 6nemli bir
olgunlagma siireciyle gelismektedir (Elzouki ve ark., 2012).

Kaslarm solunum donglsiine katilmasi, uyar1 alimiyla baglamaktadir.
Medullopontin alanda bulunan merkezler, otomatik solunumu kontrol etmektedir.
Serebral korteks ise istemli solunumu yonetmekle gorevlidir. Solunum merkezi adi
verilen ve pons ve medulla ad1 verilen bolge, merkezi sinir sistemi otomatik solunum
kontroliinii yonetmektedir. Bu merkezlerde solunumun derinligi ve frekansi belirlenerek
inspirasyonun siddeti saptanmaktadirlar (Despopoulos ve Silbernagl, 1997; Ergen ve
ark., 2002).

Solunum merkezlerinin solunum kontroliinii tek basina yapmalar1 miimkiin
degildir. Bununla beraber solunumun viicutta olusan kimyasal degisiklikleri ile de takip
edilmektedir. Bu sistemlerden en &nemlisi ise karbondioksit yogunlugundaki
degisikliklerin kontrol edilmesidir (S6nmez, 2002; Ergen ve ark., 2002).

2.9.1. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Insanda tek bir inspirasyonla (nefes almayla) alinan hava miktarini ilk kez
Giovanni Alfonso Borelli, 1600'li yillarda 6lgmiistiir (Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).
Bu alanda ¢ok sayida yapilmis ¢alisma bulunmaktadir. 1831 yilinda Charles Turner
Thackrah tarafindan yapilan ¢alismada erkeklerin akciger hacimlerinin kadinlardan daha
fazla oldugunu belirtmistir (Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).

Akcigerlerin hacmi ve kapasitesi viicudun biiytikliigiine ve pozisyonuna gore
degismektedir (Sonmez, 2002). Kadmlarda akciger hacmi ve kapasitesi yapisal
ozellikleri geregi erkeklere oranla yaklagik % 20-25 daha diisiiktiir (Standring, 2008).
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Sekil 8. Akim hacim halkasi(Y1ldirim N., 2000).

Tablo 7. Akciger hacimleri ve kapasitelerinin genel tablosu (Bompa, 2013)

Akciger Akciger Akciger Kadi
] ] % VC ) ] Erkek Kadin . . Erkek
Hacimleri Hacimleri Kapasiteleri n
IRV %65 IRV (ml) 3120 2080 VC (ml) 4800 3200
TV %10 TV (ml) 480 320 IC (ml) 3600 2400
ERV %25 ERV (ml) 1200 800 FRC (ml) 2400 1800
RV %25 RV (ml) 1200 800 TLC (ml) 6000 4200
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Akciger Hacimleri

Tidalvolum (TV veya VT, Soluk hacmi)

Bir nefesle alman ve verilen havanin hacmine tidal volim adi verilir (Tiryaki
Sonmez, 2002; Fox ve ark., 2011; McConnell, 2011; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).

Tidal yogunluk ortalama dolarak 500 ml'dir. Bu deger incelendiginde ise
yapilan egzersizler esnasinda artis gosterdigi belirlenmistir. Bununla birlikte bazen
tidalvolim bu oranin iistiinde veya altinda deger gosterebilmektedir. Tidalvolim ikiye
ayrilmaktadir, alveollerden gelen bolimler ve anatomik 6lii bosluktan gelen boliimler
seklindedir. Kisilerin viicut yapisina ve metabolik degerlerine gore Tidal volim
olctimlerinde de degisimler gozlenmektedir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997; Oz ve
Meyanci Koksal, 2006; Fox ve ark., 2011; McConnell, 2011).

Inspirasyon yedek hacmi (IRV)

Soluk alma fonksiyonu yedek hacmi normal bir soluk almadan sonra alinmasi
mimkin olan en derin (maksimum) inspirasyonla akcigere giris yapan havanin
hacmidir. Ortalama olarak 3000 ml olan bu deger, yapilan egzersizler esnasinda
azalmaktadir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997; Ergen ve ark., 2002; Tiryaki S6nmez,
2002; Fox ve ark., 2011; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).

Ekspirasyon yedek hacmi (ERV)

Soluk verme fonksiyonu yedek hacmi ise normal soluk vermeden sonra
verilmesi mimkin olan en derin (maksimum) ekspirasyonla akcigerden ¢ikan havanin
hacmidir. Ortalama olarak 1100 ml olan bu deger, yapilan egzersizler esnasinda hafif
bir azalma egilimi gostermektedir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997 ; Ergen ve ark.,
2002; Tiryaki S6nmez, 2002; Fox ve ark., 2011; Saryal ve Ulubay, 2012).

Reziduel hacim (RV)

En derin (maksimum soluk vermeden sonra akcigerde biriken ve ¢ikarilmayan
hava hacmine rezidiel hacim denilmektedir (Tiryaki Sénmez, 2002; Bartu Saryal ve
Ulubay, 2012). Ortalama 1200 ml degerinde olan bu deger, yapilan egzersizler
esnasinda hafif bir azalma egilimi gdstermektedir. Bu baglamda genellikle normal ya da
artiy durumunda seyreden ve sonrasinda belirgin soluk verme durumu zayif olasilik

gostermektedir (Gibson ve ark., 2002; Fox ve ark., 2011).
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Sekil 9. Akciger hacim ve kapasite parametreleri (Seymen, 2006).

Inspirasyon kapasitesi (IC)

Dinlenme esnasinda normal bir ekspirasyondan sonra alinan maksimum (derin)
inspirasyonla hava hacmidir. Ortalama olarak 3500 ml degerindedir ve yapilan
egzersizler esnasinda artis gostermektedir. Inspirasyon kapasitesi, tidalvolim ile
inspirasyon yedek hacminin toplamimdan olusmaktadir.

¢ IC =TV + IRV (1. denklem)

Inspirasyon kapasitesi vital kapasitenin % 75'ini kapsamaktadir (Tiryaki
S6nmez, 2002; Fox ve ark., 2011; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).

Fonksiyonel rezidiel kapasite (FRC)

Normal bir ekspirasyondan sonra akcigerler iginde kalan hava hacmi
fonksiyonel rezidiiel kapasite olarak adlandirilmaktadir. Ortalama olarak 2300 ml
degerindedir (Tiryaki Sonmez, 2002; Fox ve ark., 2011; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).
Ekspirasyon yedek hacminin reziduel hacim ile toplanmasi sonucunda bulunur.

e ERV + RV (2. denklem)

Vital kapasite (VC)

Maksimum bir inspirasyondan sonra yapilmasi miimkiin en yiiksek
ekspirasyon hacmidir. Ortalama olarak 4600 ml degerindedir (Despopoulos ve
Silbernagl, 1997; Tiryaki S6nmez, 2002; Fox ve ark., 2011). Vital kapasite soluk alma

hacmi ile soluk verme hacminin toplamindan hesaplanabilecegi gibi soluk alma yedek
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hacmi, tidalvolum ve soluk verme fonksiyonunun yedek hacmi degerlerinin
toplamlarindan da hesaplanabilmektedir;
¢ VC =IC + ERV (3. denklem)

¢ VC=IRV + TV + ERV (4. denklem)
Hafif soluk alip verme kas kuvvetinin azalma hallerinde vital kapasite

maksimum solunum basmca daha az duyarl olmaktadir (Gibson ve ark., 2002).

Total akciger kapasitesi (TLC)

En yuksek seviyede bir inspirasyon sonrasinda akcigerlerde kalan havanin
hacim miktaridir. Ortalama olarak 5800 ml degerindedir (Tiryaki Sénmez, 2002; Fox ve
ark., 2011; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012). Bu deger, vital kapasite ve rezidiel hacim
toplamlarindan hesaplanabilecegi gibi soluk alma kapasitesi ile fonksiyonel reziduel
kapasite degerlerinin toplamindan da hesaplanabilmektedir.

e TLC =VC + RV (5. denklem)

e TLC =IC + FRC (6. denklem)

Zorlu vital kapasite (FVC)

En derin inspirasyonun ardindan hemen yapilan en hizli soluk verme 6l¢iimii
ile elde edilmektedir. FVC genel olarak vital kapasiteden daha kicik olarak
g6zlenmektedir (Despopoulos ve Silbernagl, 1997).

FEV1

[Ik defa Robert Tiffeneau tarafindan 1948 ‘de yapilan bu Slgiimle, saniyede
cikan en zorlu ekspirasyon hacmi olcilmektedir (Bartu Saryal ve Ulubay, 2012).
Normal akis hacim olarak FEV1, FVChnin yaklasik % 75-85" degerleri olarak
hesaplanabilir (Ergen ve ark., 2002).

Yapilan Ingilizce ve Fransizca calismalarda sirastyla FEV1, ve VEMS olarak
tanimlanmiglardir (Bartu Saryal ve Ulubay, 2012). FEV1 cigerin mekanik 6zelliklerini
Olgmek icin kullanilan en yaygin birimlerden biridir (Gildea ve McCarthy, 2010).
Tiffeneau testinde FEV1 degeri kullanilmaktadir. Bu test FVC testinin bir pargasi olarak

belirlenmektedir.
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PEF (Tepe/pik ekspiratuar akimi)

Akis hacim egrisi datalarindan elde edilmesinde kullanilmaktadir (Miller ve
ark., 2006). Soluk verme esnasinda akis hizinin en hizli noktast PEF olarak
adlandirilmaktadir. Wright ve McKerrow tarafindan 1959°da gelistirilmistir. PEF,
solunum egrisinde eforun yer aldigi alan hakkinda detaylar verir (Bartu Saryal ve
Ulubay, 2012).

MVV (Maksimum istemli ventilasyon)

Tespit edilen bu strede hizli miimkiin oldugunca derin nefes alip vermek ¢ok
onemli olmaktadir. Maksimum istemli ventilasyon degeri tidal volum ve solunum
frekansiyla iliskilidir. MVV (L / dk) = TV (L/soluk) x SF (soluk sayisi/dk) (Tiryaki
Sonmez, 2002). MVV, hacim hesaplamalarinda kas zayiflig1 i¢in 6zel bir yontem olarak
gelistirilmistir. Olgiim degerlerinde vital kapasitede oldugu gibi orantili bir degisim
g6zlenmektedir (Gibson ve ark., 2002).

Maksimum istemli ventilasyon degeri 15 s siirede gergeklesmektedir (Ergen ve
ark., 2002; Bartu Saryal ve Ulubay, 2012). Olglimler swrasinda genellikle kisiler 15
saniyelik periyotta durmadan hizli ve derin nefes alip verir. Elde edilen sonuclar
dakika/litre olarak belirtilir (Gokhan, 1986; Fox ve ark., 2011). Sonu¢ hesaplamasi 15
sn alinan hava seviyesinin dort ile ¢arpimi sonucunda 1 dk alinabilecegi maksimum
hava seviyesi yolu ile hesaplanmaktadir (Ergen ve ark., 2002).

Sporcularinda bu degerler Sedanter kisilerin aksine genelde normalin Ustiinde
seyretmektedir. Bazi durumlarda ise sporcularm ventilasyon degerleri ile sedanter
bireylerin degerleri birbirine yakin olabilmektedir. Bu yontem sayesinde hem soluk
alma hem de soluk verme kas dayanimi Olglilebilmektedir. Maksimum efor yontemi ile
denekler % 70-90 maksimum istemli ventilasyon verileri olusturabilirler. Olglimiin
uygulandigi bireylere sekiz dakikalik ara dinlenmelerinden sonra ayni Olgiim
tekrarlanabilir (Gibson ve ark., 2002). Maksimum istemli ventilasyon degeri,
maksimum bir egzersiz sirasindaki ventilasyondan % 25 daha fazla degerde olmaktadir.
Dolayisiyla da antrenman sirasinda ventilasyonda goriinen MVV seviyesine artigina

¢ikmasmin hayli zor oldugu belirlenmistir (Ergen ve ark., 2002).
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2.9.2. Solunum Fonksiyon Testleri

Solunum fonksiyon testleri akcigerlerdeki hacim ve havanmn akis hizina gore
fonksiyonlarmni aydinlatmaya yonelik uygulamalardir (Fox ve ark., 1999).

Akcigerlerin  esas  fonksiyonlar1 gaz alim verimidir. Bu olaym
gerceklesmesinde ventilasyon diflizyon (gazlarin alveolakapillermembrandan gegmesi),
perfuzyon(pulmoner arterlerle gelen karisik vendz kanin pulmonerkapillerde dagilimi )
ve solunumun Kkontrolii rol oynamaktadir. Solunum fonksiyon testleri akciger
hastaliginin objektif degerlendirilmesinde bliyiik 6nem arz etmektedir (Karabiyikoglu,
1998).

Testler, spirometre ile manuel olarak yapilabildigi gibi komplike laboratuvar
testleri de yapilabilmektedir. Bu testler solunum fonksiyonun hangi yoninin
Olcildigiine gore smiflandirilmaktadir. Hava yolu fonksiyonun 6lgimi ciger hacim
Olctimleri, gaz difizyon kapasitesi testleri, kan gazi Olgtimleri, kardiyak pulmoner
antrenman testleri ve metabolik Olglimler, kullanilan testlerdir. Sonuglarin
degerlendirilmesi 1irka, yasa, cinsiyete, boya ve kiloya gore beklenen degerlerle

karsilastirilmasiyla yapilmaktadir. Solunum fonksiyonu testleri;

- Nefes darligi, oksiiriik, balgam gibi sikayetleri olan bireylere,
-Akciger filminde normal dis1 sonuglar ¢ikan bireylere,
-Uzun siredir sigara icen bireylere,
-Ameliyat olacak bireylere,
-Cigerlerinin etkilenecegi islerde ¢alisan bireylere,
-Sporculara yapilmaktadir.

2.9.3. Spirometre

Spirometre cihazi ucuz ve tagmabilir olmasi ayrica evlerde kullanilabilecek
nitelikte olmas1 sebebiyle de klinik ortamlarinda da en ¢ok kullanilan cihazlardandir.
Kullanim yag1 olarak 5 yasindan sonra spirometrik testlerin yapilabilmesi mumkin
denilse de, genelde ancak 7 yasindan biiyilk cocuklarda gerekli kooperasyon

saglanabilmektedir. Derin, tam bir inspirasyondan sonra zorlu bir soluk verme

esnasinda, hava yolu ve ciger hacimlerinin 6l¢lilmesi ile gerceklestirilir. Test esnasinda
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derin bir soluk alma islemi ger¢eklesene kadar verilen derin bir soluk ile yapilmalidur.
Soluk verme siresi en az alti saniye olmali ve gerekirse on bes saniyeye kadar
uzatilabilinmelidir. Oksiriik ile test kesilirse bireyin en az yirmi dakika dinlemesinin
ardindan test tekrarlanmalidir. Bir defada sekiz tekrardan fazlasi Onerilmemektedir.

Spirometre testi uygulanirken asagidaki durumlar takip edilmelidir; (Quanjer P., 1997)

1. Boy, viicut agirhig1 ve yasi kaydedilmelidir,

N

. Burun bu asamada kapatilmahdir,

3. Tek sefer kullanilacak agizlik dudaklarin arasina alinarak sikica tutulmalidir,
4. 4-5 defa normal soluk alip verme gerceklestirilmelidir,

5. Derin ve kuvvetli bir nefes alinmalidir,

6. Hizl1 ve kuvvetli nefes verilmelidir,

7. Bu sekilde en az alt1 saniye siire ile nefes vermeye devam edilmelidir,

8. Yeterli sirede nefes verdikten sonra tekrar derin nefes almarak test

sonlandirilmalidir,

9. Art arda yapilmis en az ti¢ test icinden en yiiksek degerlere sahip olan se¢ilmelidir,

Sporcunun tidal solunum sonrasi derin nefes almamasi ya da hizli ve kuvvetli
soluk verme fonksiyonunu yapmamasi, agizlik etrafindan hava kagisi, oturur ya da 6ne
egilir pozisyonda test yapilmasi, test sirasinda konugmasi, testte karsilasilabilecek
hatalar olarak tanimlanmustir ve bunlarin yapilmasi engellenmelidir.

Spirometre test uygulamasinda sporcuya en az iki veya ¢ Ol¢im yapilmasi
gerekmektedir. Farkli zamanlardan ziyade sirasi ile yapilan iki testte FVC ve FEV1
degerleri arasindaki olusan degisim incelenmeli ve %5’ten az ise Uglncl teste gerek
duyulmadan hesaplama yapilmalidir. Ayn1 anda tekrarlanan testler arasinda %10’dan
fazla degiskenlik var ise bu deger yanlis olarak degerlendirilerek testlerin tekrari
saglanmalidir. En iyi test, akis hacim egrisi uygun olan testler icinde FVC ve FEV1 ’in

mutlak degerleri toplami en yiiksek olan testtir.
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2.10. Deniz Harp Okulunda Uygulanan Egitimlerin Ozellikleri

Deniz Harp Okulu'nda Savas Beden Egitimi dersleri, akademik programda yer
alan derslerin hitaminda icra edilir. Bu dersler ile harbiyeliler i¢in asagida belirtilen
standartlar hedeflenir:

1. Iyi derecede yiizme &grenmek,

2. Temel yelken ve kiirek egitimi almak,

3. Ferdi micadele azmine sahip olmak,

4. Takim ruhu ve disiplini ile spor kiiltiirti edinmek,
5. Fiziki gli¢ ve kondisyon kazanmak.

6. Sporun yasam bi¢imi olarak benimsetilmesi.

Savas Beden Egitimi Dersleri; belirlenen program dahilinde Savas Beden
Egitimi Baskanligi ve Temel Deniz Egitimi Grup Baskanligi tarafindan yat, yelken,
gemici bagi, dayaniklilik ve kuvvet calismalari, alay kosusu, tabur olarak yat/yelken
egitimi, yiizme egitimi olarak 9 istasyonda icra edilir.

Her Egitim/Ogretim yili baslangicinda tiim 6grenciler yiizme ve 2400 m.
dayaniklilik kosu testine tabi tutulur. Bu testler sonucunda her bir 6grencinin ylizme ve
kosu seviyesi belirlenir. Bu seviyelere uygun olarak hazirlanan ¢aligma programlari ile
Danisman Savas Beden Egitimi Ogretmenleri kilavuzlugunda her dénem sonu icra
edilecek olan testlere 6grenci hazirlanir. Donem sonunda Savas Beden Beden Egitimi
dersinden gecebilmek icin her 6grenci siniflara gore belirlenen testleri icra etmek, 60
puan ve Uzerinde not almak zorundadir. Dort yillik siire boyunca 6grencilere asagida

belirtilen konu bagliklarindan test yapilmaktadir:

e 100m. Serbest Yizme
e 2400m. Dayaniklilik Kosusu

e Deniz Pentatlonu Ceviklik Parkuru

e Smav
e Mekik
e Barfiks
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e 3/5/7,5m. Kule Atlama
e 10-25m. Dip Yuzmesi
e 25-40m. Manken Tasima

Deniz Harp Okulunda verilen sportif egitimler SBE (Savas Beden Egitimi),
TBE (Temel Beden Egitimi) ve TEDE (Temel Denizcilik Egitimi) olmak {izere 3 ana
baglikta icra edilmektedir. Savas Beden Egitimi igerisinde yiizme, kule atlama, dip
ylizmesi, manken tagima egitimleri verilmektedir. Temel Beden Egitimi dersleri
kapsaminda; Crossfit, kir kosusu, GGM (Go6glis géglise miicadele), ordu jimnastigi ve
olimpik branglarda egitim verilmektedir. Temel Denizcilik Egitimi olarak yat/yelken
egitimleri ve bu egitimlerde gemicilik baglari, yelken teknigi ve manevralar, yelken
donatma ve suya indirme ve yelkenli seyir egitimleri verilmektedir.

Bununla birlikte olimpik branslarda (voleybol, futbol, basketbol, askeri
pentatlon, atletizm, kir kosusu, yiizme) miisabik seviyede 6grenciler se¢ilip turnuvalara

hazirlandirilmaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Cahsma Kapsamm

Arastirmaya, Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulu Heybeliada
yerleskesinde 6grenim gérmekte olan 440 tane 6grenci igerisinde rastgele segilen, diizey
1 seviyesinde yiuzen 50 6grenci ve diizey 2 seviyesinde yiizen 50 6grenci olmak tizere
toplam 100 6grenci galismaya katilmistir.

Orneklem grubu belirlenirken; 50m nizami tekniklerle serbest stil yiizebilen
ogrenciler diizey 2, 50m ylizen fakat teknik olarak hatalarin oldugu 6grenciler diizey 1
grubu olarak kabul edildi.

Deneklerin ~ Olcumleri  akredite laboratuvar ve bolim testleri ile
gergeklestirilmistir. lgili dlciimler iki farkli asamada 6n test ve son test olmak iizere iki
defa alind1. Tiim 6lgiimler saat 17.00-18.00 arasinda alindi. Ogrencilere bu ¢alismanin
amaci anlatilmistir. Olgiimler ve testler esnasinda bireyler maksimum kapasitelerini
kullanmiglardir. Deneklere giinde 1 saat, haftada 5 gun (3 glin havuz,2 glin kara) toplam
16 hafta yiizme egitimi Deniz Harp Okulu Heybeliada Yar1 Olimpik Yiizme Havuzunda
verildi.

Bu c¢ahsma icin Ondokuz Mayis Universitesi Klinik arastirmalar Etik

Kurulu’ndan onay alind1 (Ek 1).

3.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin  yaslar1 kendilerine sorularak belirlendi. Boy uzunluklari
anatomik pozisyonda, spor kiyafetleri ile ve ayakkabisiz olarak mezura (serit metre)
yardimu ile ol¢lilmiistiir.

Viicut kitle indeksi (VKI): Viicut agirhgi (kg) / boy uzunlugu? (m) formilii
hesaplanarak belirlenmistir (Jelalian ve Steele, 2008).

Viicut agirlhigr oOlgclimiinde Premier (Pws 725) marka dijital baskiil
kullanilmaistir.

Ogrencilere uygulanan testler arasinda 1 giin dinlenme verilerek tam istirahat
yapilmas: saglanmis ve testler 1 giin ara ile aksam 17.00-18.00 saatleri arasinda

alinmustir.
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3.2.1. Isinma Prosediirii

Aerobik ve anaerobik Olglimler Oncesi her denek icin asagidaki isinma
protokolii uygulanmustir.

Genel 1smmma i¢in, 10dk siire ile diisiik yogunlukta %40 tempo ile aerobik
nitelikte kosu ile alt ekstremite kaslarma yonelik 5 dk’lik dinamik ve statik streching

caligmalar1 yaptirild.

3.2.2. Solunum Fonksiyon Testleri

MGC Diagnostic Marka CPFS/D USB TM Spirometre ile FVC, FEV1,
FEFmax, SVC, MVV, IC degerleri 6lgiildii. Goniilliilere dl¢timiin agiklamasi yapildi ve
gosterildi. Her denek i¢in ayr1 agizlik kullanildi ve kullanilan agizliklar atildi. Denegin
burnundan hava kagisin1 6nlemek i¢in bir klipsle kapatildi. Tek kullanimlik karton
agizhigl, agizinda bos alan kalmayacak sekilde dudaklarmin arasma alinmasi
saglanmistir. Goniilliilerin testler sirasinda hareketleri tekrar edildi. Olgiim bittikten
sonra birey oturur pozisyona alindi. Testler 3 asamada ger¢eklestirildi,

1.Asama; FEV1,FVC, FEFmax degerleri i¢in; kisiden 3 normal nefesten sonra
hizl1 bir sekilde inspirasyon ve 6 sn boyunca devam eden hizli ekspirasyon yapmalari
istenildi.

2.Asama; SVC,IC degerleri icin; kisiden 4 normal nefesten sonra alinabilecek
en yavas ve maksimum sekilde inspirasyonun yapilmasi istenildi. Inspirasyonun bitimi
ile yavasg bir sekilde ekspirasyon yapildi.

3.Asama; MVV degeri i¢in; kisiden 3 normal nefesten sonra maksimum
diizeyde inspirasyon ve ekspirasyonun maksimum efor seviyesinde alinip verilmesi ve

12 sn boyunca devam edilmesi istenildi (Glnay ve ark., 2006).

l

Sekil 10. MGC Diagnostic marka CPFS/D USB TM spirometre
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3.2.3. Aerobik Gug Testleri

800m Yuzme Testi

Deneklerin 800m yuzme dereceleri kronometre ile olguldi. Denek atlama
tahtasimin iizerinde hazir pozisyonda bekleyip antrendriin baslama didigi ile teste

basladi ve bitis noktasina geldikten sonra 6lgiilen derece kaydedildi.

Cooper Testi
Denek 12 dakikada alabilecegi en uzun mesafeyi kosmaya ¢alisti. Kosu zamani
kronometre ile Ol¢iildii ve kosu esnasinda denegin gegis turlar1 not edildi. Sirenin

sonunda kostugu mesafe not alindi.

3.2.4. Anaerobik Gug Testleri

50m Yuzme Testi

Test, Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulu Yar1 Olimpik Yiizme
Havuzunda yapildi. Deneklerin 50m yiizme dereceleri kronometre ile 6l¢iildii. Denek
atlama tahtasinin iizerinde hazir pozisyonda bekleyip antrenoriin baslama diidiigi ile

teste bagladi ve bitis noktasma geldikten sonra 6lgiilen derece kaydedildi.

30m Kosu Testi

Deneklerin 30m sprint kosu performanslar1 kronometre ile 6lgiildii. Deney
yontemi 30m lik alan hesaplanarak yerlestirildi. Denek baslangi¢ noktasinin 1 m
gerisine ¢izilmis isaretin gerisinde bekletilir. Hazir oldugunda kendi kosusuna

maksimum bigimde basladi ve bitis ¢izgisini gectikten sonra dlclilen derece kaydedildi.

3.3. Istatistiksel Degerlendirme

Deniz Harp Okulunda egitim géren 6grencilerin aerobik-anaerobik ve solunum
parametrelerinin incelenmesi amaciyla toplanan veriler SPSS 21 paket programina
girilerek analiz edilmistir. Verilerden alman degerlerin normallik testleri i¢in
Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmigtir. Katilimcilarin 6n test-son test ve farkl
degiskenlerinin iKili karsilastirmasinda veriler normal dagilim gosterdigi i¢in Bagimsiz
t-Testi kullamlmistir. Istatistiksel degerler %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik

dizeylerinde degerlendirmeye alinmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 8. Katilimcilarin tanimlayict degerleri

Degisken N Min. Maks. Ort. S.S.
Yas (yil) 100 17,00 20,00 18,51 0,87
Boy Uzunlugu (cm) 100 170,00 192,00 181,30 6,18
Viicut Agirhg (kg) 100 62,00 88,00 77,10 6,26
BKi (kg/m?) 100 21,30 25,70 23,56 0,73

Arastirmaya katilan gruplarm tanimlayici verileri tablo 8 de sunulmustur.
Buna gore katilimcilarin yas ortalamasi 18,51+0,87 yil olarak hesaplanmistir. Diger
tanimlayict 6zellikleri olan boy (181,3046,18cm), viicut agirligr (77,10+6,26kg) ve bki
(23,56+0,73 kg/m?) belirlenmistir (Tablo 8).

Tablo 9. Katilimeilarin tanimlayici degerlerinin egitim (antrenman) 6n test ve son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n X Ss. Sd. t p
Dizey 1 181,30 6,18
Boy 50 98 ,934 .353
Duzey 2 50 180,14 6,24
. Duzey 1 50 77,58 6,58
On test 98 7,65 446
Duzey 2 50 76,62 5,95
Agirhk
s Dizey 1 50 74,02 5,60
on 98 -,169 .866
test  Dilzey?2 50 74,02 5,03
. Dizey 1 23,56 ,59
On test 50 08 060 952
. Duzey 2 50 23,57 55
Bl Diizey 1 22,50 32
uzey , ,
Son 50 08 -2,442 .016
test Dizey 2 50 22,85 ,28

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya dahil olan diizey 1 grubunda yiizen 6grenci
ve diizey 2 grubunda yilizen Ogrencilerin boy uzunluk ortalamalart (p(3s3)>.05)
arasmdaki fark anlamli degildir. iki grubun agirlik igin 6n test (p(o446>.05) ve son test
(P866y>.05) ortalamalar: arasindaki fark anlamli degildir. Iki grubun BKI degerlerinin
on test ortalamalar1 (p(o,952)>.05) arasindaki fark anlamli degilken son test degerleri

arasindaki fark (p(o,016) <.05) anlamlidir.
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Tablo 10. Katilimcilarm farkli test parametrelerinin egitim (antrenman) on test ve son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n X Ss. Sd. t p
30m On test 100 4,82 57
99 13,459 <0,001
Kosu Son test 100 4,29 ,30
50m  Ontest 100 43,64 7,93
" 99 8422 <0,001
ylzme  Son test 100 40,26 5,84
800m On test 100 12,87 1,50
i 99 12,501 <0.001
ylzme  Son test 100 11,64 1,07 '
On test 100 2641,04 211,91
Cooper 99 9474 <p,001
Sontest 100 278866 14558 *
On test 100 5,75 41
FvC 99 -18,399 <0.001
Son test 100 6,09 29 '
On test 100 4,82 ,28
FEV 99 -17,886 <0.001
Son test 100 5,10 19 '
FEF  Ontest 100 10,08 55
99 -17,842 0,001
max. Son test 100 10,58 46
On test 100 5,03 ,92
SVC 99 -17,259 <0001
Son test 100 5,54 71 '
On test 100 198,41 9,29
MWV 99 -23,167 <0001
Son test 100 207,62 6,93 '
On test 100 3,70 25
IC 99 15,174 <0,001
Son test 100 3,96 12 '
. On test 100 23,56 82
BKI 99 16,945 <0.001
Son test 100 22,67 73 '
A On test 100 77,10 6,26 16.980
sirhk ,
® Sontest 100 7411 529 % <0,001

Tablo 10 incelendiginde arastirmaya dahil olan biitiin katilimcilarm (n=100)
30 m kosu (p(<0,00)<.05); 50 m yiizme (p(<0,001<.05); 800 m yizme (p(<o,001)<-05);
Cooper (p(<0,001)<.05); FVC (p(<0,001)<.05); FEV (p(<0,001)<.05); FEF max (p(<0,001)<.05);
SVC (p<0,001)<.05); MVV (p(<0,001)<.05); IC (P(<0,001)<.05); BKI (p(<0,001)<.05); ve agirlik
(P<0,001)<.05); degiskenlerine gore On test ve son test degerlerinde ylksek diizeyde

anlaml farkliliklar belirlenmistir.
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Tablo 11. Diizey 1 grubunda yiizen 6grencilerin farkli parametrelerinin egitim (antrenman) on test ve son

test degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken n X Ss. 3d. t D
30m On test 50 4,80 59
Kosu  Sontest  sg 427 32 49 9632 <0001
50m  On test 50 45,39 7,97
yizme Sontest g 41,49 615 49 7315 <0001
800m On test 50 12,87 1,45
ylizme  Son test 50 11,50 1,04 49 9.196 <0,001
On test 50 2630,92 217,78
COPT sontest 59 277854 158,19 49 2919 <0001
On test 50 5,69 40
N Son test 50 6,02 29 49 -12,401 <0001
On test 50 4,77 28
FEV o e = S0 = 49 12549 <0001
FEF  On test 50 10,11 55
max. Son test 50 10,50 A7 49 -15473  <0,001
On test 50 5,07 91
Ve Son test 50 5,51 73 49 12,239 <0001
MVV On tes >0 197159 02 49 14,666 <g g1
Son test 50 206,28 6,10 '
On test 50 3,71 24
c - T o 49 10315 <001
. On test 50 23,56 81
B e 7356 - 49 19,608 <0001
On test 50 77,58 6,58
Agirhk o test = Ty 560 49 17,955 <0,001

Tablo 11 incelendiginde arastirmaya katilim saglayan diizey 1 grubunda yiizen
ogrencilerin (n=50) 30 m kosu (p(<0,001)<-05); 50 M yiizme (p(<0,001)<.05); 800 m ylizme
(p(<0,001)<.05); Cooper (p<0,001)<.05); FVC (p(<0,001<.05); FEV (p(0,001)<.05); FEF max
(P0001)<.05); SVC (p(co,00n<.05); MVV  (peo,001)<.05); IC (p(o,001<.05); BKI
(p<0,000)<.05); ve agirlik (po,001)<.05); degiskenlerine gore On test ve son test

degerlerinde yiiksek diizeyde anlamli farkliliklar belirlenmistir.
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Tablo 12. Diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin farkli parametrelerinin egitim (antrenman) on test ve son

test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken n X Ss. Sd. t p

30m On test 50 4,84 55

Kosu Sontest  sg 4,32 28 49 9310 <0001
50m On test 50 41,89 7,57

yizme Sontest =g 39,03 5,29 49 4793 <0,001
800m On test 50 12,87 1,57

yizme  Son test 50 11,69 1,11 49 8419 <0,001

Ontest  sp 265116 207,59

COoPer o test =0 279878 131,90 49 9L <0001
On test 50 5,81 42

Ve = - 49 13583 <0001
On test 50 4,88 28

B e S T b 49 12703 <0001
FEF  Ontest s 10,04 56

max. Son test 50 10,66 44 49 13,720 <0,001
On test 50 5,00 ,94

Ve Son test 50 5,58 ,69 49 - <0,001
On test 50 199,26 9,38

MW o - — 49 18487 <0001
On test 50 3,68 26

e R 3,98 10 49 11494 <0001
. On test 50 23,57 84

Ry a—— 22,85 75 49 8578 <0001
v On test 50 76,62 5,95

Agirhk Sor test = 7230 503 49 8,974 <0,001

Tablo 12 incelendiginde arastirmaya katilim saglayan diizey 2 grubunda yiizen
ogrencilerin (n=50) 30 m kosu (p(<0,001)<.05); 50 m yiizme (p(<0,001)<.05); 800 m ytizme
(p(<0,001)<.05); Cooper (p<0,001)<.05); FVC (p(<0,001<.05); FEV (p(0,001)<.05); FEF max
(P0001)<.05); SVC (p(co,00n<.05); MVV  (peo,001)<.05); IC (p(o,001<.05); BKI
(p<0,000)<.05); ve agirlik (po,001)<.05); degiskenlerine gore On test ve son test

degerlerinde yiksek diizeyde anlamli farkliliklar belirlenmistir.
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Tablo 13. Katilimcilarin anaerobik degerlerinin egitim (antrenman) 6n test ve son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n X Ss. Sd. t p
. Dizey 1 4,80 ,59
On test 50 98 -,322 748
30m Dizey 2 50 4,84 ,55
Kosu Dizey 1 4,27 ,32
Son >0 98 -,895 373
test  Dlzey 2 50 4,32 28
. Dizey 1 50 45,39 7,97
Ontest ___ 98 8,419 .026
50m Duzey 2 50 41,89 7,57
Uzme Dizey 1 41,49 6,15
Yy Son Y 50 08 -7,791 .035
test  Dlzey 2 50 39,03 5,29

Tablo 13 incelendiginde arastirmaya dahil olan diizey 1 grubunda yizen
ogrenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin anaerobik degerleri i¢in 30 m kosuda
On test (p(,748>.05) ve son test (p(,373>.05) ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir. Yine diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yilzen
ogrencilerin anaerobik degerleri igin 50 m yiizmede 6n test (p(0,026)<.05) ve son test

(P0,035<.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamlidir.

Tablo 14. Katilimeilarin aerobik degerlerinin egitim (antrenman) 6n test ve son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n X Ss. Sd. t p
. Dizey 1 50 2630,92 217,78
On test 98 -,476 .635
Duzey 2 50 2651,16 207,59
Cooper
Dizey 1 50 2778,57 158,79
Son 98 -,693 490
test ~ Dizey?2 50 2798,78 131,90
. Diizey 1 50 12,87 1,45
On test 98 ,001 .999
800m Duzey 2 50 12,87 1,57
ylzme Dizey 1 11,59 1,04
Son 50 98 471639
test  Dizey?2 50 11,69 111

Tablo 14 incelendiginde arasgtirmaya dahil olan diizey 1 grubunda yizen
Ogrenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin aerobik degerleri i¢in Cooper testi 6n
test (p,635>.05) ve son test (p490)>.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degildir.

Yine diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin aerobik
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degerleri icin 800 m yiizmede 6n test (P(,999)>.05) ve son test (P(o,639>.05) ortalamalar1

arasindaki fark anlamli degildir.

Tablo 15. Katilimcilarin solunum test degerlerinin egitim (antrenman) on test ve son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n X Ss. Sd. t p
. Dizey 1 5,69 ,40
Ontest >0 98 -1-410 162
Duzey 2 50 5,81 42
Ve Diizey 1 6,02 29
uzey , ;
Son 50 08 2,667 009
test ~ Duzey 2 50 6,17 27
. Diizey 1 4,77 28
On test >0 08 -1,926 .057
Dizey 2 50 4,88 ,28
S Diizey 1 5,04 21
uzey , ,
Son 20 - 3648 <0,001
test  Dizey 2 50 5,17 14
. Dizey 1 10,11 ,55
On test 28 98 ,618 .538
FEF. Duzey 2 50 10,04 156
max. Dizey 1 10,50 AT
Son 50 i 1778 079
test ~ Duzey 2 50 10,66 44
4 Dizey 1 5,07 91
On test P b 303 695
Duzey 2 50 5,00 94
Ve Diizey 1 551 73
uzey , ,
Son 50 08 505 615
test ~ Duzey 2 50 5,58 ,69
. Duzey 1 50 197,56 9,23
On test 98 -,913 .363
Diizey 2 50 199,26 9,38
MV Diizey 1 206,28 6,10
uzey , ,
Son 50 08 1,958 053
test ~ Duzey 2 50 208,96 7,50
. Dizey 1 3,71 24
On test 50 03 623 .53
c Duzey 2 50 3,68 26
Dizey 1 3,94 ,14
Son 50 03 1582 117
test ~ Duzey 2 50 3,98 ,10

Tablo 15 incelendiginde arastirmaya katilan diizey 1 grubunda ylizen dgrenci ve
diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin solunum test parametrelerine ait degerlerde FVC
icin 6n test (po162>.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degilken son test
(P0,009)<.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamlidir. Yine o diizey 1 grubunda ytzen

ogrenci ve diizey 2 grubunda yiizen Ogrencilerin FEV igin On test (p(,s7)>.05)
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ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degilken son test (p(,001<.05) ortalamalar
arasindaki fark yiiksek diizeyde anlamlidir. Tabloda dlizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve
diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin FEF.max. degeri igin 6n test (p(,538>.05), son test
(p.079>.05); SVC degeri igin 6n test (P(o,695>.05), son test (pP(.615>.05); MVV degeri
icin On test (p,363)>.05), son test (P(o,053>.05); IC degeri igin On test (P(o,534)>.05), son

test (p(,117>.05) ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde arastrmada sonucunda elde edilen istatistiksel sonuglar
tartisgilmistir. Arastirmada drneklem grubunu Milli Savunma Universitesi Deniz Harp
Okulu Heybeliada yerleskesinde 6grenim gormekte olan, dizey 2 grubunda yizen 50
Ogrenci ve diizey 1 grubunda yiizen 50 6grenci olmak iizere toplam 100 Ogrenci
olusturmustur. Tablo 8’de belirtildigi lizere arastirmamizda katilimeilarin yaslari, boy
uzunluklari, wviicut agirhklary, viicut kitle indeksleri belirlenmistir. Buna gore
katilimeilarin yas ortalamalar1 18,51+0,87 yil, viicut agirhklar1 77,10+6,26 kg ve bki
23,56+0,73 kg/m? olarak tespit edilmistir. Tablo 9’a bakildiginda arastirmaya katilan
diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen dgrencilerin boy uzunluk
ortalamalari, agirlik i¢in On test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Iki grubun bki degerlerinin 6n test ortalamalar1 arasmdaki fark anlaml
degilken; son test degerleri arasindaki anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 10 incelendiginde biitiin katilimcilarin 30 m kosu, 50 m yiizme, 800 m
yuzme, Cooper, FVC, FEV, FEF, SVC, MVV, IC, BKi ve agirlik degiskenlerine gore
On test ve son test degerlerinde yiiksek diizeyde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Arastirmaya katilim saglayan orta seviye yiizen 6grencilerin 30 m kosu, 50 m yiizme,
800 m yuzme, Cooper, FVC, FEV, FEF, SVC, MVV, IC, BKi ve agirhik degiskenlerine
gore On test ve son test degerlerinde yiliksek diizeyde anlamli farkhiliklar tespit
edilmistir. Yine arastirmaya katilan diizey 2 grubunda ylizen 6grencilerin 30 m kosu, 50
m ylizme, 800 m yiizme, Cooper, FVC, FEV, FEF, SVC, MVV, IC, BKI ve agirlik
degiskenlerine gore On test ve son test degerlerinde yiliksek diizeyde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, sporcularda performansin devamliliginda 6nemli rol
oynayan solunum parametreleri ile ilgili bircok ¢alisma yapildig1 goriilmistiir (Sheel,
2002; Amonette ve ark., 2002; Forbes S. ve ark., 2011; Vasconcelos ve ark., 2017).
Fakat Ulkemizde askeri okullarda aerobik anaerobik ve solunum parametreleriyle ilgili
literatlirde herhangi bir calismaya rastlanmamustir.

Hoffman J. (1997), yapmis oldugu calismada yas ortalamasi (19.440.8)
arasinda degisen 197 piyade askerine 2000m kosu testi yaparak askerlerin aerobik

kapasitelerini belirlemis ve askeri egitimlere kars1 dayaniklilik seviyelerini belirlemistir.
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Burger ve ark. (1990), arastirmasinda 20 geng¢ askeri goniilliiden olusan
calismada, denek grubunu once kosu bandinda 2400m kosu testini uygulamis ve
ardindan VOomax (59,89£0,99 ml/kg dak) degerlerini 6lgmiis ve deney grubunu ise
direkt olarak VOzmax (59,61+1,16 ml /kg/dk) testi uygulamistir. Yapilan Olgiimler
sonucunda gruplar arasinda anlamli fark bulunmaktadir (P <0,001).

Tablo 14’de ifade edildigi gibi yaptigim arastirmada elde ettigim aerobik guc
degerlerinde tespit edilen farkliik Cooper testi 6n test (p.635>.05) ve son test
(P(0,490>.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degildir. Bu acidan literatiirde verilen
bilgilerle paralellik gostermektedir. Fakat yine diizey 1 grubunda yuzen &grenci ve
diizey 2 grubunda ylzen 6grencilerin aerobik degerleri i¢in 800 m yiizmede On test
(P0,999)>.05) ve son test (P,639>.05) ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degildir. Bu
acidan literatiirde verilen bilgilerle paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi Deniz
Harp Okulu hazirlik sinifinda verilen ylizme egitimlerinin 100 metre nizami teknik
iizerinden degerlendirilmesinden kaynaklandigi diisliniilmektedir.

Hindistan ve ark. (1999), eksantrik, konsantrik ve uzama-kisalma dongiilii kas
caligmalar1 ile yapilan kuvvet antrenmanlari sonucunda, anaerobik glc testlerinde,
konsantrik ve eksantrik kas caligmasi yontemiyle yapilan caligmalara oranla daha iyi ve
anlaml1 sonuglar elde edilmistir.

Akkoyunlu ve ark. (2002), yaptiklar1 galismalarinda 14-16 yas araligindaki
yildiz erkek futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamalarmi 71,8+1,3 kgm/sn olarak
belirlemistir. So6zii edilen sonuglar, futbolcularin orta diizeyde dayaniklilik
kapasitesinde olduklarmi1 ortaya koymustur. Anaerobik gili¢, oOzellikte futboldaki
basarinin en dikkate deger gostergelerinden biri oldugu icin bir futbolcunun ge¢miste
diistiniildiigii gibi uzun siireli efor isteyen antrenmanlara ihtiyag¢ duymamaktadir.

Jacobs ve ark. (1992), ABD deniz kuvvetlerinde gorevli 38 personel (izerinde
yapmis oldugu calismasinda, bisiklet ergometresinde aerobik uygunluk ve maksimum
anaerobik kapasite testleri gerceklestirmistir. Aerobik uygunluk testi sirasinda alinan
kan orneklerinde laktik asit konsantrasyonu Olgiilmiistiir. Submaksimal egzersiz
sirasindaki kan laktat konsantrasyonu, donanma personellerinin aerobik kondisyonunun

biraz diisiik oldugunu gostermistir.
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Tablo 13 incelendiginde arastrmaya katilan diizey 1 grubunda yiizen 6grenci
ve dlizey 2 grubunda ylizen 6grencilerin anaerobik degerleri i¢in 30 m kosuda 6n test
(p0,748)>.05) ve son test (p(o,373>.05) ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Bu agidan incelendiginde literatiirde elde edilen sonuglarla paralellik
gostermemektedir. Yine diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen
Ogrencilerin anaerobik degerleri i¢in 50 m yilizmede On test ile son test ortalamalari
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Literatiire bakildiginda yapilan
calismanin, aragtirmalarla elde edilen sonuglarla paralellik gosterdigi anlasilmaktadir.
Buna sebep olarak Deniz Harp Okulunda istenen kriter 2400m dayaniklilik kosusu
iizerine oldugundan dolay1 kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ayn1 sekilde yil sonunda
istenen ylizme seviye ortalamasi 100 metre oldugundan dolay1 kisa mesafe anaerobik
kapasiteyi calistiran ylizme antrenman metotlar1 uygulanmaktadir. Bu yiizden yiizme
sonuglarimda anlaml farklilik oldugu diistiniilmektedir.

Aralarinda anaerobik giic farki olan sporcular {izerinde pliometrik
antrenmanlarin etkilerini karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda Kurt ve Tagkiran (2004), ilk
olarak anaerobik gii¢lerine gore sporcular1 iki ayri gruba aywrmustir. Anaerobik gii¢
olarak en yiiksek seviyedeki 22 6grenci anaerobik giicii yiiksek grup; geri kalan 22
Ogrenci ise anaerobik giicii diisiik grup olarak adlandirilmistir. S6z konusu ¢alismada,
gruplardan her ikisinde de on test ve son test Olgtimleri yapilmistir. Deneklere testlerin
arasinda; 4’er haftadan olusan 3 ayr1 donemlik, 12 haftalik pliometrik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenmanlardan sonra yapilan gruplardan her ikisinde de
anaerobik gic degerleri bakimindan anlamli tespit edilmistir. Tablo 10 incelendiginde
diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin anaerobik
kapasitelerinin  gelistigini goérmekteyiz (Po,o001)<.05).  Buna sebep olarak Harp
Okullarinda verilen Crossfit egitim programinin igerisinde bulunan pliometrik
antrenman metotlarinin uygulanmasi neden oldugu diisiiniilmektedir.

Cooper testi, sporcularin aerobik giiclerini 6lgmek i¢in uygulanan ve 12
dakikalik siire i¢inde kosabilecek en fazla mesafelerin saptandigi klasik saha
testlerinden birisidir. “12 dakika testi” ad1 da verilen bu test, asker, 6grenci gibi genis
gruplarm kondisyon seviyelerinin tespit edilmesinde kullanilabilmektedir. Testin esasi
12 dakikalik siirede kosulmas1 miimkiin uzakligin metre olarak ifade edilmesidir. 30 yas

altindaki erkeklerde 2800 m ¢ok iyi; 2401 ile 2800 m arasi iyi, 2001 ile 2400 m aras1

47



orta, 1600 ile 2000 m arasi zayif, 1600 m’nin alt1 ise ¢ok zayif olarak
degerlendirilmektedir. Cooper testi, sporcunun genel fiziksel dayanikliligini olger.
Viicudun, yorgunluga karsi dayanabilme giiciini ortaya koyar.

Filiz (2003), yaptig1 ¢alismada Gazi Universitesi takimini olusturan giiresciler
(2995,41 £ 104,78 m) ile, Kara Harp Okulunda okuyan Azerbaycan uyruklu giirescilere
(X =2855,00 £+ 143,93 m) Cooper testi yaparak aerobik kapasitelerini karsilastirmustir.
Tablo 14 incelendiginde Kara Harp Okulundaki 6grenciler ile ¢alismamizda bulunan
Deniz Harp Okulu 68rencileri aerobik kapasite diizeyi paralel gitmektedir. Buna sebep
olarak kuvvetler arasinda ki egitim program benzerliginden kaynaklandig:
diistiniilmektedir.

Fothergill ve Sims (2000), yaptiklart ¢calismada ABD deniz kuvvetlerinde
gorevli 6zel harekat kuvvetleri personelinin uzun siireli denizalt1 gorevlendirme sonrasi
aerobik kapasitesini 0lgmiistiir. Bu saha ¢aligmasinin amaci, 33 giinliik bir denizalt1
dagitiminin ardindan SEAL personelinin aerobik performansindaki degisiklikleri
Olcmektir. Bu ¢alisma i¢in denizalt1 gorevi almamis 9 personel ve denizalt1 gorevi alan
10 personel olmak iizere 19 kisi ¢alismaya katilmistir. Caligmada her iki grupta 5 giin
ara ile Cooper testi yapilmis egzersiz kalp atis hizlar1 (HR) kaydedilmistir. Bireysel
kosu performanslar1 konuslandirma Oncesi ve sonrasi testler arasindaki mesafedeki
yiizdelik bir degisim olarak ifade edildiginde Denizaltinda uzun siire kalan askerler
diger gruba gore anlamli sekilde daha kotii performans gostermistir( p <0.01). Sonug
olarak, bir personelin uzun silire boyunca denizaltinda tutulmasi aerobik performansini
diistirdiigii goriilmiistiir.

Andreas ve ark. (2016), Norve¢ Deniz Kuvvetleri Ozel Harekat Komutanligma
alinan askerlere 6zgii anaerobik ¢alisma kapasitesi testi icin, 19 kursiyer asker ve 21
donanma askeri calismaya dahil etmistir. Ogrenciler Tahliye (EVAC) testini 3 kez
yapmig ve sonuclar Wingate dongulsu testinde, 300m sprint ve testinde glvenilirlik ve
performans agisindan karsilastirmistir. Calismanin ikinci boliimiinde, 21 Norveg
Donanmasi Ozel Harekat Komutanligi personelleri, EVAC testi, antropometrik
Olcimler, VOamax testini ger¢eklestirmistir.

Lisman ve ark. (2013), yapmis oldugu ¢aligmada Deniz Piyadelere uygulanan
fiziksel uygunluk testi sonucunda, askerlerin daha dnce geg¢irmis oldugu yaralanmalar

ile bireysel bilesenleri arasinda ki iligkileri arastirmistir. Bu c¢aligma icin 6 hafta
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boyunca bahriye egitimi almis 447 subay adayi, 10 hafta boyunca egitim almis 427
subay aday1 olmak iizere toplamda 874 kisi ¢alismaya katilmigtir. Denekler 6nce spor
geemisleriyle ilgili anket doldurdular ve tibbi islem sirasinda bir FMS uyguladilar ve
standartlastirilmig PFT'yi (Pull-up, abdominal crunch ve 3-mil kosusu) 1 hafta egitim
icinde tamamlamiglardir. Yaralanma verileri egitim boyunca tibbi kayitlardan toplanmis
ve agir1, travmatik ve standart yaralanma seklinde siniflandirilmistir.

Patton ve ark. (2007), yapmis oldugu calismada uzun siireli takip eden askeri
bir operasyon esnasinda ki topgu birlik askerlerinin fiziksel uygunluk kapasitesini ve
performansi tizerindeki etkilerini belirlemek ve kalp atis hizmi izleyerek fiziksel
yogunlugunu belirlemistir. Bu ¢aligma i¢in 8 giinliik savas simiile edilmis operasyona,
24 topcu asker goniillii katilmistir. Kol ve bacaklarin izokinetik kuvveti, izometrik
tutma kuvveti, dinamik kaldirma ve iist viicut anaerobik giicii 6n test ve son testi alind1.
Fiziksel aktivite yogunlugu ve wuyku miktar,, askerler tarafindan giyilen
elektrokardiyografik kayit cihazlar1 kullanilarak siirekli kaydedilen kalp atis hizindan
hesaplandi. Viicut agirliginda veya st viicut anaerobik giiclinde, senaryodan post-
senaryoya kadar hi¢gbir degisiklik olmamistir. Bununla birlikte, kas giicli ve kaldirma
kapasitesi Ol¢iimleri senaryo sonrast %12 ila %18 oraninda artmustir. Fiziksel
performans seviyesi 1. ve 8. giinlerde diger giinlere gore anlamli olarak yiiksek bulundu,
ancak 2 ila 7 gunlerinde hicbir fark gérulmemistir.

Faff ve Korneta (2000), yaptiklar1 ¢alismada Polonya ordusunda gérev yapan
parasiit¢iilerdeki 18 aylik askerlik hizmeti sonucunda aerobik ve anaerobik
kapasitelerinde ki degisiklikleri arastirmistir. Bu c¢alisma i¢in goniilli 39 Polonya
ordusu askerini kullanmis ve denekler 3, 12 ve 18 aylk hizmet sonrasi
incelenmistir. Aerobik kapasite icin VOzmax 6lcimi, anaerobik kapasite igin wingate
testini uygulamistir. Bunun sonucunda aerobik kapasitelerinde onemli bir degisiklik
olmamistir. Calisilan askerler anaerobik giicte (%5.9) ve anaerobik kapasitede (%9.7)
Oonemli artiglar gOstermis ve tekrarlanan supramaximal egzersizlerinde Onemli bir
iyilesme saglamistur.

Tablo 14 incelendiginde, arastirmaya katilan diizey 1 grubunda ylizen 6grenci
ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin aerobik degerleri igin Cooper testi 6n test ve

son test ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir. Yine diizey 1 grubunda ytizen
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Ogrenci ve diizey 2 grubunda ylizen 6grencilerin aerobik degerleri icin 800 m yilizmede
On test ile son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Coksevim ve ark. (2002) ¢ocuklarla yaptiklar1 ¢alismada c¢ocuklarin FEV1
degerlerini 2,82 + 0,81t olarak tespit etmislerdir. Wells ve ark. (2002), caligmalarinda 12
ile 15 yas araliginda bulunan 34 yiiziicliiniin yarisina ekspiratdr ve inspirator kas
antrenmanlar1 uygulanmig ve bu antrenmana tabi tutulan 17 yiiziiciiniin 1. sn zorlamali
ekspirasyon ve inspirasyon hacimleri (FIV1 ve FEV1) degerlerinin bdyle bir antrenman
yapmayan grupta bulunanlara gore artis gosterdigini belirlemislerdir.

Tasgm ve Donmez (2009), yaptiklar1 calismada 10-16 yas grubundaki sedanter
(sporcu olmayan) cocuklarda 3 aylik siiregte uygulanan antrenman programinin
solunumla ilgili parametrelerden FEV1, FVC, PIF, PEF, FEF 25-75 ve Vmax 25-50-75
iizerindeki etkileri iizerinde durmuslar ve egzersizin FEV1, FVC ve PIF degerlerine
etkisinin olmadigini tespit etmislerdir.

Atan ve ark. (2013), 15-16 yas grubundaki yildizlar kategorisinde aktif spor
yapan atletizm, judo, giires, masa tenisi, ylizme ve tackwondo alanlarindan 50’ser
sporcu ve 50 sedanterden olusan 350 kisiyle yaptiklar1 calismada en diisik FEVI
degerini sedanterlerden sonra atletizm sporcularinda tespit etmislerdir. Atletizm
branginda spor yapan sporcularin FIVC, FVC ve FEV1 degerlerinin diisiik olmasinin
nedeni sporcularin katildiklar1 antrenmanlarmm yogunluklarinin farkli olmasi ve
atletizmin farkli branglariyla ugrasiyor olmalar1 olarak diisliniilmektedir. (Hancox ve
Whyte, 2004). Atletizm bransi disinda spor yapanlarin tamammm FVC degeri
sedanterlerden yiksek c¢ikmustir. Yine yiiziiciilerin FVC degerleri sedanterlerden ve
atletizm ile masatenisi sporu yapanlardan daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 15’e bakildiginda ¢alismamizda arastrmaya katilan dizey 1 grubunda
ylizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin solunum test parametrelerine ait
degerlerde FVC i¢in 0n test ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degilken; son test
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir. Yine diizey 1
grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin FEV igin 6n test
ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degilken; son test ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir. Diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve dizey 2
grubunda yiizen 6grencilerin FEF.max. degeri i¢in On test, son test; SVC degeri igin 6n

test, son test; MVV degeri i¢in On test, son test; IC degeri i¢in On test, son test
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ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olmadig: tespit edilmistir. Sonug olarak solunum
fonksiyonlarmim literatiirdeki verilere uygun olarak diizey 2 grubunda yuzen
ogrencilerin, diizey 1 grubunda yilizen 6grencilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 9 da belirtildigi gibi Deniz Harp Okulu 6grencilerine verilen fiziksel
egitimler sonucunda yapilan 6lgiimlere bakildiginda, iki grubun agirhk i¢in 6n test
(P(0,446>.05) Ve son test (p(ses)>.05) ortalamalar: arasindaki fark anlamh degildir. ki
grubun BKI degerlerinin 6n test ortalamalari (pogs2>.05) arasindaki fark anlaml
degilken son test degerleri arasindaki fark (peo16>.05) anlamlidir. Fakat tim
katilimeilar incelendiginde, tablo 12’de belirtildigi gibi tiim katilimcilarm BKI
(P<0,001)<.05); ve agirlik (po,001)<.05); degiskenlerine gbére On test ve son test
degerlerinde yiiksek diizeyde anlamh farkliliklar belirlenmistir.

Hansen (2003), elit yiiziiciiler lizerinde yapmis oldugu arastirma sonucunda,
viicut agirhgi degiskenlerinde On test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik
tespit etmistir.

Sideravicitte (2004), 10-12 yas grubu elit seviye yiizen 90 kadin yiiziicii ile
yaptig1 arastrmada deney ve kontrol gruplarna uygulanan beden kitle indeksi

Olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlemlemislerdir.

Sanders (2007), 10 elit yiiziicii ile 12 ay boyunca uygulamis oldugu antrenman
programi sonucunda BKI 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gézlemlemistir.

Literatiirde yapilan arastirmalar incelendiginde beden kitle indeksi ve agirlik
parametre degerleri, ¢alismamizda elde edilen bulgular ile paralellik gostermektedir.
Buna sebep olarak yas grubu, cinsiyet, kondisyon diizeyi farketmeksizin yuzme
egzersizlerinin viicudun tiim bolgesini esit diizeyde calistirp kalori agiga ¢ikardigindan

dolay1 meydana geldigi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada Deniz Harp Okulunda verilen egitimlerin diizey 1 grubunda
ylzen ve dlizey 2 grubunda ylizen bahriyeli 6grenciler tizerindeki acrobik, anaerobik ve
solunum performansina olan etkileri arastirilmistir. Arastirma bulgularina gore ortaya

c¢ikan sonuglar ve Oneriler asagida belirtilmistir.

e Deniz Harp Okulunda verilen egitimler sonrasinda Ogrencilerin solunum
kapasitelerinde artig gézlenmistir.

e Tiim katihmcilarin aerobik ve anaerobik performans 6lcim degerlerinde artis
tespit edilmistir.

e Diizey 1 grubunda yiizen 6grenci ve diizey 2 grubunda yiizen bahriyelilerin
beden kitle indeksi ve agirliklarinin diistiigii gézlenmistir.

e Yiizme gruplar arasinda kisa mesafe ylizme seviyesi olarak fark bulunurken
kisa mesafe kosu performanslarinin yakin oldugu tespit edilmistir.

e Diizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin solunum kapasitesi dizey 1 grubunda
yiizen dgrencilerden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

e Dizey 2 grubunda yiizen 6grencilerin Cooper testi kosu performansi diizey 1
grubunda yiizen 6grencilerden yuksek olsa da 800 m yiizme derecelerinin yakin

oldugu goriilmiistiir.

Biitiin bu sonuglar dikkate alindiginda Deniz Harp Okulu hazirlik smifi
kapsaminda;

» Yiizme seviyesi fark etmeksizin hazirlik smifi dersten gegme Kriteri 50m serbest
yiizme oldugu icin kisa mesafe odakli egitim daha 6n planda olup gruplarin
aerobik performanslar1 arasinda fark olusmamaktadir.

» Okula girig kriterlerinde yiizme biliyor sartt aranmamasi, hazir bulunusluluk
seviyesi yliksek olan Ogrenciler iizerinde yapilan bilimsel arastirmalar daha
verimli sonug¢ verirken ylizme bilmeyen O6grenciler icin farkli parametrelerde
aragtirma gereksinimi yaratmaktadir.

» Deniz Harp Okulunda verilen egitimler, diizey 1 grubunda yiizen &grenci ve
dizey 2 grubunda yuzen 6grencilerin iizerinde olumlu bir etki yaratmis ve bu

egitimlerin 6nemi daha iyi anlasilmistir.
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Calismamizda elde edilen sonuglar 1s18inda verilecek Oneriler asagida

belirtilmistir.

Bu tiir performans c¢aligmalari sadece deniz kuvvetlerinde degil diger tiim
kuvvetlerde uygulanabilir.

Deniz Harp Okulu 6grencilerinin askeri motivasyon diizeylerinin ele alinarak
psikolojik olarak ta arastirmanin devam ettirilmesi miimkiindiir.

Bahriyeli 6grenciler icin hem aerobik hem anaerobik kapasiteyi artirmaya
yonelik caligma programlar1 hazirlanabilir.

Deniz Harp Okulu 6grenci alim kriterlerinde yiizme biliyor olma sart1 koyulmasi
egitimin devamlilig1 acisindan daha faydali olacagi diistiniilmektedir.

Yaz sezonunda verilen 3 aylik ara yilizme performansim1 olumsuz yonde
etkilediginden okul dis1 ylizme egitim programi hazirlanip takibi yapilabilir.
Bahriyeli 6grencilerin  beslenme aligkanliklarin1  kontrol edebilmek ig¢in
yemekhane yonetimi ile irtibat halinde takibi yapilabilir.

Donem ici ylzme Kkriterlerinde, seviyelere gore hedefler koymak 6grenci

kapasitesini daha hizli gelistirebilir.
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