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OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci ylizme egzersizinin yetiskin
sedanter erkeklerde solunum fonksiyonlari kan basinci ve
viicut kompozisyonu lzerine etkisini arastirmaktir.

Gereg ve yontem: Arastirmaya, yaslari 20-29 yil arasinda
degisen 40 calisma grubu ve 40 kontrol grubu sedanter
erkek olmak Uzere toplam 80 kisi gonulli olarak katildi.
Deneklerin viicut agirligi, vicut yag ylzdesi (VYY), vicut
kitle indeksi (VKI), istirahat kalp atim hizi (IKAH), sistolik
(SKB) ve diyastolik kan basinclari (DKB) ve solunum fonk-
siyonlari 8 haftalik ylizme egitim programi dncesi ve son-
rasi olmak Gzere iki kez 6lcilerek karsilastirildi.

Bulgular: Deney grubunun VYY 6n test degerlerine
(%18.1+5) gore son test degerlerinde (%14.3+4) anlamli
azalma gosterdi (p<0.001). IKAH ve DKB'de &n test de-
gerlerine gore son test degerlerinde anlamli azalis goz-
lendi (p<0.001). Zorlu ekpirasyon hacmi (sirasiyla,
41409 It ve 5.4+0.8 It), zorlu vital kapasite (4.4+1.1 It ve
6+1.1 It) ve maksimum istemli ventilasyon (140.6+30.3 It
ve 185.4+29 It) ve vital kapasite (4.9+1.2 It ve 6.6+1.2 It)
son test degerlerinde 6n-test degerlerine gdre anlamli
artis gozlendi (p<0.001). Bununla birlikte deney grubu-
nun, viicut agirhg (sirasiyla 78.1+11.4 kg ve 75.3+9.9 kg),
VKI (25.2#33 kg/m’ ve 243%28 kg/m’) ve SKB
(127.6+11.8 mmHg ve 115.8+5.1 mmHg) son-test de-
gerlerinde 6n-test degerleri ile karsilastirildiginda anlamli
bir degisme olmadigi gézlendi (p>0.05).

Sonug: Sonug olarak; 8 haftalik ylizme egzersizinin vicut
yag ylzdesini azalttigi, solunum fonksiyonlarindan zorlu
ekpirasyon hacmini, maksimum istemli ventilasyonu, vital
kapasite ve zorlu vital kapasiteyi arttirdigi gézlendi. Dola-
sim sistemi parametrelerinden istirahat kalp atim hizini
dusurdugu ve diyastolik kan basincini dengeledigi g6z-
lendi. Klin Deney Ar Derg 2011, 2(1): 35-41

Anahtar Kelimeler: Yizme, solunum fonksiyon testleri,
kan basinci, egzersiz, viicut kitle indeksi

ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to investigate the
effect of 8 week swimming exercise on adult sedentary
men'’s respiratory functions, resting heart rate, blood
pressures and body composition.

Materials and methods: A total of 80 volunteers (40 in
the study group, 40 in the control group), aged between
20 and 29 years were included. The participants’ body
weight, percentage of body fat (PBF), body mass index
(BMI), resting heart rate (RHR), systolic (SBP) and dia-
stolic blood pressures (DBP), and respiratory functions
were measured before and after 8 week of swimming
training program and compared with each other.

Results: Significant decreases were observed between
pre- and post-exercise (following 8 weeks exercise train-
ing) in PBF (18.1+5% vs. 14.3+4%, respectively), RHR
(83.1£6/min vs. 74.6+3.8/min), DBP (83+7,2 mmHg vs.
74.6+3,8 mmHg) (p<0.001). Significant increases were
observed between pre-test and post-test measurements
in forced expiration volume (4.1+0.9 It vs. 5.4+0.8 It, re-
spectively), forced vital capacity (44+1.1 It vs. 6x1.1 It)
vital capacity (4.9+1.2 It vs. 6.6+1.2 It), maximum volun-
tarily ventilation (140.6+30.3 It vs. 185.4+29 It) (p>0.001).
No significant differences were found between pre-test
and post-test measurements in body weight (78.1+11.4
kg vs. 75.3+9.9 kg, respectively), BMI (25.2+3.9 kg/m2 VS.
243+28 kg/m°) and SBP (127.6+11.8 mmHg vs.
115.8+5.1 mmHg) (p>0.05).

Conclusion: Eight weeks swimming exercise reduced the
PBF and increased the forced expiration volume, maxi-
mum voluntarily ventilation, vital capacity and forced vi-
tal capacity. Swimming training also decreased RHR and
balanced DBP. J Clin Exp Invest 2011; 2(1): 35-41

Key words: Swimming, pulmonary functions, blood
pressure, body mass index, exercise
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GIRIS

Yiizme sporu su icinde yapilan ve bedensel gelisi-
mi en milkemmel sekilde saglayan nadir sporlardan
bir tanesidir. Yercekimi 6zelliginin neredeyse sifira
indigi yiizme sporu, bu sporu yapanlarin tiim kasla-
rinin bir ahenk ve uyum iginde caligmasini saglar.
Suyun direncine kars1 yapildigi icin yipratici etki
gostermeden viicut direncini arttirir. Ayni zamanda
fizik tedavide kullanilan nadir sporlardan biri olan
ylizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve dengeli
bir bi¢imde gelisimini saglar."”

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi,
damarlar1 genislettigi, kalp atisin1 kuvvetlendirdigi
tartisilmazdir. Fakat yiizme sporu, yatay pozisyon-
da yapildigi i¢in kalp ve dolasim sistemi daha rahat
calisir. Bundan dolay1 diger sporculara oranla yii-
ziiciilerin dolasim sistemi daha diizenlidir.’

Genel olarak yapilan literatiir taramalarindan
elde edilen sonuglara gore, ylizme sporunun 12—15
haftalik orta siddette yapilan antrenmanlar sonu-
cunda bile zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve buna
bagli olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon
hacmini (FEV;) ve maksimum istemli ventilasyonu
(MVYV) degerini arttirdigr kabul edilmektedir. Yii-
ziicii yatay pozisyonda bulundugundan, cigerleri-
nin iist kismina da hava girer. Boylece diger spor-
lara gore vital kapasite yiiziiciilerde daha fazla ge-
lismistir.*®

Bu arastirmanin amact 8 haftalik yiizme eg-
zersizinin geng sedanter erkeklerde viicut kompo-
zisyonu, solunum ve bazi dolasim parametreleri
tizerine etkisini arastirmaktir.

GEREC VE YONTEM

Deneklerin Secimi

Arastirmaya, Sanlurfa ilinde yasayan, aktif spor
hayat1 olmayan yas ortalamasi 26.2+2.8 yil, boy
ortalamas1 1754 cm olan 40 deney grubu ve yas
ortalamasi 25.6+£2.3 yil, boy ortalamast 176+3.4
cm olan 40 kontrol grubu olmak iizere toplam 80
sedanter erkek goniillii dahil edildi.
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Deneklerin ol¢iimleri bilimsel gegerliligi ka-
mitlanmis laboratuar ve alan testleri ile yapilds. Tlgi-
li 6l¢timler On test ve son test olmak iizere iki defa
alindi. Tiim Olgiimler test yoneticisi tarafindan gii-
niin ayn1 saatinde sabah 8.00 da alindi. Deneklere
bu calismanin amaci ve onlar agisindan onemi an-
latilarak uygulanan testlere karsi istek ve motivas-
yon diizeyleri yiikseltilmeye calisiimistir. Olciimler
ve testler esnasinda denekler maksimal kapasitele-
rini kullanmislardir. Denekler yiizme bilmiyor var-
sayilip glinde 1.5 saat, haftada 3 giin toplam 8 haf-
ta temel yiizme egitimi Sanliurfa Olimpik Yiizme
Havuzu’nda verildi.

Boy Olciimii

Boy uzunlugu 6l¢iimii diiz bir zeminde sporcu ¢ip-
lak ayakli iken ol¢iildii. Olciimde stadiometre kul-
lanildi.

Viicut Agirhgi ve Viicut Yag Yiizdesi Olciimii
Viicut agirligi ve viicut yag yiizdesinin 6l¢iimiinde
Tanita (Innerscan BC532/ Japan) marka analizor
kullamldi. Olgiimler minimum giysiyle yapildi.
Ayaklarin 1slak olmamasina 6zen gosterilerek pen-
ce ve topuklar elektrotlara gelecek sekilde yerlesti-
rildi.

Viicut Kitle Indeksi

Viicut agirhiginin kilogram (kg) degerinin, boy u-
zunlugu metre (m) Sl¢iimiiniin karesine boliinmesi
ile (kg/m”) hesaplandi.

istirahat Kalp Atim Sayis1 Olciimii

Kalp atim sayisinin belirlenmesinde bilekteki
radial arter ve boyundaki karotid arterden yararla-
nildi. Katilimcilar sandalyeye oturtulup 5-10 dk
dinlenmeleri saglandi. isaret ve orta parmak arterin
izerine konularak nabiz 15 sn siire ile sayildi, dort
ile carpilip (attm/dak) sonuglar kaydedildi.9

Kan Basmai Olciimii

Sistolik ve diyastolik kan basinci, steoskop ve
(Erka  Perfect
/Germany) tansiyon aleti kullanilarak ol¢iildi.

sphygmomanometer Aneroid
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Tansiyon aleti denegin sol iist koluna sarildi ve
stetoskopun diyaframi kolun dirsek kismindaki
antikubital kivrimin hemen altina ve brachial atar-
damarn iizerine konuldu. Tansiyon aleti 160-180
mmHg civarina gelene kadar hizli bir sekilde sisi-
rildi ve ilk siddetli “tab” sesi duyulana kadar ba-
sin¢ yavas yavas azaltildi. Bu ilk “Korotkoff” sesi
sistolik kan basinci olarak kaydedildi. Basincin a-
zaltilmasina devam edilerek vurus sesleri aniden
azaldiginda veya tamamen kayboldugunda goster-
geye bakildi ve bu da diyastolik kan basinci olarak
kaydedildi.’

Spirometrik Olciimler

Calismaya katilanlarin solunum testleri spirometre
(Spirobank, Medical International Research, Italy)
ile yapilmistir. Olciimlerin tamamu oturur pozis-
yonda burnu bir kiskagla kapali olan bireyin, agiz-
lik yardimu ile spirometre’ye bagl bir sekilde soluk
hacminde birka¢ solunum yaptirilarak bu tip solu-
numa aligmasi saglandiktan sonra gerceklestirildi.
Her o6lciim 3 defa tekrar edildi ve en iyi deger kay-
dedildi.

Zorlu Ekspirasyon Hacmi: (Forced Expiration
Volum=FEV,) FEV, testin ilk saniyesinde disar1
verilen hava miktarin1 gosterir. Normal olarak
FEV, = FVC’nin %80-83"ii diir."” Zorlu Vital Ka-
pasite: (Forced Vital Capacity = FVC) Maksimum
bir soluk almadan sonra siiratle ve zorlu bir sekilde
maksimum bir soluk verme ile ¢ikarilan hava mik-
tar1 Olgiildii. Genellikle zorlu vital kapasitenin 1
saniye icinde yiizde kacinin ekspire (havanin disari
verilmesi) edildigi 6nemlidir.'' Maksimum istemli
ventilasyon: (Maximum Voluntarily Ventilation =
MVYV) Bir dakika icinde maksimum olarak yapi-
lan derin ve hizli soluma ile alinan hava miktar1 6l-
¢iildii."” Vital Kapasite: (Vital Capacity = VC)
Maksimal bir soluk almadan sonra maksimal bir
soluk verme islemi ile vital kapasite (VC) olg¢iil-
di.”
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istatistiksel Analiz

Istatistik analiz i¢in SPSS 16 paket programi kul-
lanildi. Deney ve Kontrol gruplari arasindaki fark-
lilik i¢in Student T testi uygulandi. Gruplarin kendi
icinde On test ve son test Ol¢iimleri arasindaki fark
Bagiml Gruplar T testi ile degerlendirildi. Anlam-
lilik diizeyi olarak p<0.05 secildi.

BULGULAR

Yapilan oOlgiimler sonucunda, deney ve kontrol
grubu Olciim ortalamalar1 karsilastirildiginda; de-
ney grubunun VY'Y, iIKAH ve DKB 6n test deger-
lerine gore son test degerlerinde anlamli bir azalma
oldugu gozlendi (p<0.001) (Tablo 1, Tablo 2). De-
ney grubunun egzersiz sonrasi test (son-test) Sl¢iim
degerleri egzersiz oncesi (6n-test) Olciim degerleri
ile karsilastinlldiginda; FEV1, FVC, VC ve MVV
degerlerinin son-testte egzersiz Oncesi Ol¢iimlere
gore anlamli artig gosterdigi gozlendi (p<0.001)
(Tablo 2). Ancak, deney grubunun VA 6n test de-
gerleri 78.1+11.4 kg son test degerleri 75.3£9.9 kg
olarak azalis gostermesine ragmen, bu fark istatis-
tiksel acidan anlamli bulunmadi (p=0.25). VKI &én
test degerleri (25.243.3 kg/m’) ile son test degerleri
(24.3£2.8 kg/mz) arasinda da anlamli bir fark bu-
lunmadi (p=0.26). Sistolik kan basinci 6n test de-
gerleri (127.6+11.8 mmHg) ile son test degerleri
(115.8+5.1 mmHg) arasinda da anlamli bir farklilik
olmadigr goriildii (p=0.31) (Tablo 1, Tablo 2).

Tim parametrelerin 6n-test degerleri kontrol gru-
bundan farksiz bulundu (p>0.05) (Tablo 1, Tablo
2). Ancak Deney grubunun son-test 6l¢iim degerle-
ri Kontrol grubundakilerle kiyaslandiginda; Deney
grubu son-test dlgiim sonuglarinin VY'Y, IKAH ve
DKB i¢in kontrol grubundan anlamli diisiik oldugu
(p<0.001), FEV1, FVC, VC ve MVYV ic¢in kontrol
grubuna gore anlaml yiiksek oldugu bulundu
(p<0.001) (Tablo 1, Tablo 2). Ancak Kontrol gru-
bu ile Deney grubu son-test Olciimleri arasinda
Viicut agirligi, VKI ve SKB acisindan anlamli bir
farklilik olmadig1 goriildii (p>0.05) (Tablo 1, Tab-
lo 2).
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Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin antropometrik deg@erlerinin karsilastiriimasi (OrtalamatStandart sapma)

Degisken Olgtmler Deney Grubu (n=40) Kontrol Grubu (n=40) p
Yas (yil) - 26.2+2.8 25.64+2.3 -
Boy (cm) - 175.9+3.7 175.9+3.4 -

On Test 78,1+11.4 78.1£10.5 0.98
VA (kg) Son Test 75.319.9 77.9+10.6 0.25

P 0.25 0.55

On Test 18.145 17.5+4.6 0.62
VYY (%) Son Test 14.3+4 17.7+4.4 <0.001

P 0.001 0.17

On Test 25.3+3.3 25.2+3.3 0.97
VKI Son Test 24.3+2.8 25.1#3.3 0.26
(kg/m?) ‘P 0.26 0.55

P: Egzersiz 6ncesi-sonrasi élgum farkliliklari, "p: Deney ve kontrol grubu farkliliklar
VA= Viicut agirhigi, VYY= Viicut yag yiizdesi, VKi= Viicut kitle indeksi

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun fizyolojik parametreleri 6lgim sonuglari (OrtalamazStandart Sapma)

Degisken Olgumler Deney Grubu (n=40) Kontrol Grubu (n=40) p

On Test 83.16.7 82.846.7 0.85
IKAH Son Test 74.7+4.3 81.7+6.1 <0.001
(dk/atim) P 0.001 0.30

On Test 127.6+11.9 125.7+7.1 0.38
SKB Son Test 115.8%5.1 119.7423.7 0.31
(mmHg) P <0.001 0.11

On Test 83+7.2 83.146.1 0.93
DKB Son Test 74.6+3.8 82.545.6 <0.001
(mmHg) P <0.001 0.60

On Test 4.140.9 4.5+0.8 0.059
FEV; (It) Son Test 5.4+0.8 4.4%0.5 <0.001

P <0.001 0.64

On Test 4.441 1 4.6+0.8 0.20
FVC (It Son Test 6:+1.1 4.6+0.7 <0.001

P <0.001 0.75

On Test 4.94+1.2 5.1+0.9 0.20
VC (It) Son Test 6.6+1.2 5.1+0.8 <0.001

P 0.01 0.75

On Test 140.6+30.3 152.5+26.8 0.06
MVV (It) Son Test 185.4+29 151.3+17.9 <0.001

P <0.001 0.64

*P: Egzersiz 6ncesi-sonrasi 6lgim farkliliklari, **P: Deney ve kontrol grubu farkliliklari

IKAH= istirahat kalp atim hizi, SKB= Sistolik kan basinci, DKB= Diyastolik kan basinci, FEV1= Zorlu expirasyon
hacmi, FVC= Zorlu vital kapasite

VC= Vital kapasite, MVV= Maksimum istemli ventilasyon
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TARTISMA

Caligmamizda 8 haftalik yiizme egzersizinin geng
sedanter erkeklerde VA, VYY, VKi, iKAH, SKB
ve DKB parametrelerinde egzersiz 6ncesine oranla
anlamli azalmalara neden oldugu gozlendi. Yine
ayn1 sekilde deney grubunun FEV,, FVC, VC ve
MVV parametrelerinde egzersiz Oncesine oranla
anlamh artisa sebep oldugu gozlendi.

Siire olarak 20 dk, haftada 3 giin, VO, maks’in
% 50’sinin iizerinde yapilan antrenmanlarda, viicut
yag ylizdesi azalirken viicut kompozisyonuna da
olumlu etki yaptig1 belirtilmistir."*

Amano ve arkadaslari, yaptiklart bir ¢alisma-
da, obez erkek ve bayanlara 12 hafta siireyle, haf-
tada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygula-
mislar. Deneklerin viicut agirliklar egzersiz oncesi
74.1+2.6 kg, egzersiz sonrast 70.3£2.9 kg, viicut
kitle indeksleri egzersiz oncesi 27.3+0.4 kg/mz, eg-
zersiz sonrast 25.9+£0.5 kg/mz, viicut yag ytizdesi
%29.6x1.3
%26.6£1.3 olarak anlamli azalmalar oldugunu ra-

egzersiz  Oncesi egzersiz  sonrast

por etmislerdir."’

Gokdemir ve ark. sekiz hafta siireyle devam
eden ve haftada ii¢ giin uygulanan aerobik antren-
man programindan elde edilen Sl¢iim sonuglari,
yas ortalamasi 21 yil olan 15 deney ve 15 kontrol
grubu olmak iizere toplam 30 saglikli kisinin, VY'Y
(%) on test 8.8+1.1 son test 7.8+1.0 olarak anlaml1
degismeler saptarmstm16

Calismamizda deney grubunun viicut agirlik-
lar1, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdelerinde
elde ettigimiz sonuclar yapilmis calismalarla para-
lellik gostermektedir. Yapmis oldugumuz yiizme
egitim programinin kapsami ve siddeti Amano,
Gokdemir ve arkadaslarinin yaptirmis oldugu eg-
zersize benzer niteliktedir. Bu sebeple benzer so-
nuglar elde ettigimizi diisiinmekteyiz.

Koca, 3 aylik yiizme teknik egitimi alan, yas
ortalamasi1 22+1.5 olan egitim erkek grubunun eg-
zersiz Oncesi viicut agirhig 62.746.1, egzersiz son-
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rast 63.4+5.3 olarak bulunmustur. Viicut Yag Yiiz-
desi egzersiz Oncesi 16.3£3, egzersiz sonrasi
15.542.2 olarak bulunmustur. Viicut Kitle indeksi
egzersiz oncesi 20.1+2 kg/m’, egzersiz sonrasi
20.1£1.5 kg/m” olarak bulunmustur. Sonuglar ista-
tistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (p>0,05).17

Calismamizda elde ettigimiz sonuclar Amano
ve arkadaslarinin sonuglariyla paralellik gosterir-
ken Kocanin elde ettigi sonuglardan farklidir. Elde
ettigimiz sonuglar literatiir bilgiyle uyusmaktadir.

Stamford, “’antrenmanlarla yiiksek miktarda
kalorinin yikilmasi sonucunda viicut yag yiizdesin-

18
de azalmaya neden olur’’

ilkesi gz Oniine alindi-
ginda deney grubu iizerinde yaptigimiz ¢alisma so-
nucu elde edilen degerler bu prensibi dogrulamak-

tadir.

Erdogan ve arkadaslari, farkli spor brangla-
rindaki sporcular ile sedanter kisilerin istirahat-
egzersiz ve dinlenme solunum dolasim parametre-
lerinin karsilastirilmasi amaciyla yaptiklari bir ca-
lismada sporcularin istirahat nabizlarinda kontrol
grubuna oranla anlamli 6lciide diisme tespit ettikle-

rini belirtmislerdir."

Ciloglu ve Peker haftada 4 giin 6 hafta siireyle
yapilan diisiik siddetli aerobik egzersizlerin sistolik
ve diyastolik kan basincinin azaldigini tespit etmis-
* Gokdemir ve arkadaslari 8 haftalik aerobik
antrenmanin 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak

lerdir.

izere toplam 30 tiniversite dgrencisi iizerinde yap-
t1g1 bir caligmada SKB ve DKB 6n test son-test
farkini anlamli bulmuslard:.'® Kiirk¢ii ve arkadasla-
rinin yaptigi 8 haftalik sezon oncesi hazirlik done-
mi antrenmaninda yas ortalamasi 15.8 yil olan 30
giirescinin SKB ve DKB egzersiz sonrasi farkini
anlamli bulmuslardm21

Dawson, maksimal kalp atim sayisinin %75-
85 siddetinde, 16 haftalik siireyle haftada ii¢ giin
yapilan 30 dk egzersiz programinin koroner kalp
SKB ve
DKB’1nda azalmalarin oldugunu tespit etmistir.”

rahatsizligr riski tasiyan erkeklerde,
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Arastirmamizdaki IKAH, SKB ve DKB Olciim
sonuglar1 konuyla ilgili ¢caligmalarla ortiismektedir.
Kan basinglari bireylerde belirli bir antrenman pe-
riyodu ile azalma goriiliir. Kan basinglarina etkisi
bakimindan aerobik antrenmanlarin, kuvvet ant-
renmanlaria gore daha etkili oldugu® ilkesi goz
Oniine alindiginda yaptigimiz calisma sonucu elde
edilen degerler bu prensibi dogrulamaktadir.

Doherty M, ve Dimitriou L. 159 yiiziicii 130
atlet ve 170 sedanter iizerinde yaptiklar1 calismada
VC, FVC, FEV1 parametrelerinin karsilastiriima-
sinda yiiziicii ve atlet grubun degerleri kontrol gru-
buna oranla daha yiiksek bulunmustur.”* Wells
G.D, ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada 12-15
yas 17elit yliziicii, 12-15 yas 17 performans yiizii-
ciisti ve 12-15 yas 17 kisilik kontrol grubundan ali-
nan VC, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son
test degerleri sonucunda elit ve performans gru-
bundaki artig istatistiksel olarak anlamli, kontrol
grubu ise anlamsiz bulmustur.” Kubiak ve
Janczaruk E. 12- 14 yas 310 elit yiiziicli arasinda
yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda VC, FVC,
FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri is-
tatistiksel olarak anlamli bulunmustur.*® Bjurstrom
ve Schoene’nin yaptig1 calismada 18-20 yas elit
yiiziiciilerden olusan deney grubunun vital kapasi-
teleri (VC) kontrol grubuyla karsilagtirildiginda
yiiziiciilerdeki VC’nin oldukga yiiksek oldugu bil-
dirilmistir.®

Kandeydi yaptigi arastirmada, iiniversite 0g-
rencileri 3 aylik yiizme antrenmani sonunda MVV
degerini anlaml olarak yiiksek bulmustur.”” Yine
Gokdemir ve ark., sekiz hafta siireyle devam eden
ve haftada ii¢ giin uygulanan aerobik antrenman
programindan elde edilen 6l¢tim sonuglari, yas or-
talamas1 21 yi1l olan 15 deney ve 15 kontrol grubu
olmak iizere toplam 30 saglikli kiginin, VC, FVC,
FEV, son-test degerlerinde 6n-test degerlerine go-
re anlaml degismeler saptamlstlr.16

Arastirmamizda buldugumuz sonuclar genel
literatiir caligsmalarindakilerle paralellik gostermek-
tedir. Genel olarak yapilan literatiir taramalarindan
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elde edilen sonuglara gére, ylizme sporunun 12-15
haftalik orta diizeyde antrenmanlar sonucunda bile
zorlu vital kapasiteyi ve buna bagl olarak birinci
saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini ve maksi-
mum istemli ventilasyon degerini arttirdigi kabul
edilmektedir. Bu da yaptiimiz ¢calismanin sonucu-
nu desteklemektedir.’

Sonug olarak yiizme egzersizinin viicut kom-
pozisyonu ile solunum ve dolagim parametreleri
tizerine olumlu etkisi vardir. Bu parametrelerin
performans ile iliskili oldugu diisiiniildiigiinde ant-
renman programlarinin hazirlanmasinda antrenor-
lere, sporculara ve spor bilimcilerine yararh fikirler
verecektir.
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