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ÖZET 

Amaç: Bu araştırmanın amacı yüzme egzersizinin yetişkin 
sedanter erkeklerde solunum fonksiyonları kan basıncı ve 
vücut kompozisyonu üzerine etkisini araştırmaktır.  

Gereç ve yöntem: Araştırmaya, yaşları 20–29 yıl arasında 
değişen 40 çalışma grubu ve 40 kontrol grubu sedanter 
erkek olmak üzere toplam 80 kişi gönüllü olarak katıldı. 
Deneklerin vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi (VYY), vücut 
kitle indeksi (VKĐ), istirahat kalp atım hızı (ĐKAH), sistolik 
(SKB) ve diyastolik kan basınçları (DKB) ve solunum fonk-
siyonları 8 haftalık yüzme eğitim programı öncesi ve son-
rası olmak üzere iki kez ölçülerek karşılaştırıldı.  

Bulgular: Deney grubunun VYY ön test değerlerine 
(%18.1±5) göre son test değerlerinde (%14.3±4) anlamlı 
azalma gösterdi (p<0.001). ĐKAH ve DKB’de ön test de-
ğerlerine göre son test değerlerinde anlamlı azalış göz-
lendi (p<0.001). Zorlu ekpirasyon hacmi (sırasıyla, 
4.1±0.9 lt ve 5.4±0.8 lt), zorlu vital kapasite (4.4±1.1 lt ve 
6±1.1 lt) ve maksimum istemli ventilasyon (140.6±30.3 lt 
ve 185.4±29 lt) ve vital kapasite (4.9±1.2 lt ve 6.6±1.2 lt) 
son test değerlerinde ön-test değerlerine göre anlamlı 
artış gözlendi (p<0.001). Bununla birlikte deney grubu-
nun, vücut ağırlığı (sırasıyla 78.1±11.4 kg ve 75.3±9.9 kg), 
VKĐ (25.2±3.3 kg/m2 ve 24.3±2.8 kg/m2) ve SKB 
(127.6±11.8 mmHg ve 115.8±5.1 mmHg)  son-test de-
ğerlerinde ön-test değerleri ile karşılaştırıldığında anlamlı 
bir değişme olmadığı gözlendi (p>0.05). 

Sonuç: Sonuç olarak; 8 haftalık yüzme egzersizinin vücut 
yağ yüzdesini azalttığı, solunum fonksiyonlarından zorlu 
ekpirasyon hacmini, maksimum istemli ventilasyonu, vital 
kapasite ve zorlu vital kapasiteyi arttırdığı gözlendi. Dola-
şım sistemi parametrelerinden istirahat kalp atım hızını 
düşürdüğü ve diyastolik kan basıncını dengelediği göz-
lendi. Klin Deney Ar Derg 2011; 2(1): 35-41 

Anahtar Kelimeler: Yüzme, solunum fonksiyon testleri, 
kan basıncı, egzersiz, vücut 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 lt vs. 5.4±0.8 lt, re-
spectively), forced vital capacity (4.4±1.1 lt vs. 6±1.1 lt) 
vital capacity (4.9±1.2 lt vs. 6.6±1.2 lt), maximum volun-
tarily ventilation (140.6±30.3 lt vs. 185.4±29 lt) (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. 
24.3±2.8 kg/m2) 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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GĐRĐŞ 

Yüzme sporu su içinde yapılan ve bedensel gelişi-

mi en mükemmel şekilde sağlayan nadir sporlardan 

bir tanesidir. Yerçekimi özelliğinin neredeyse sıfıra 

indiği yüzme sporu, bu sporu yapanların tüm kasla-

rının bir ahenk ve uyum içinde çalışmasını sağlar. 

Suyun direncine karşı yapıldığı için yıpratıcı etki 

göstermeden vücut direncini arttırır. Aynı zamanda 

fizik tedavide kullanılan nadir sporlardan biri olan 

yüzme sporu vücut kaslarının simetrik ve dengeli 

bir biçimde gelişimini sağlar.1,2 

Yapılan her spor dalının oksijen harcattığı, 

damarları genişlettiği, kalp atışını kuvvetlendirdiği 

tartışılmazdır. Fakat yüzme sporu, yatay pozisyon-

da yapıldığı için kalp ve dolaşım sistemi daha rahat 

çalışır. Bundan dolayı diğer sporculara oranla yü-

zücülerin dolaşım sistemi daha düzenlidir.3 

Genel olarak yapılan literatür taramalarından 

elde edilen sonuçlara göre, yüzme sporunun 12–15 

haftalık orta şiddette yapılan antrenmanlar sonu-

cunda bile zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve buna 

bağlı olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon 

hacmini (FEV1) ve maksimum istemli ventilasyonu 

(MVV) değerini arttırdığı kabul edilmektedir. Yü-

zücü yatay pozisyonda bulunduğundan, ciğerleri-

nin üst kısmına da hava girer. Böylece diğer spor-

lara göre vital kapasite yüzücülerde daha fazla ge-

lişmiştir.4-8 

Bu araştırmanın amacı 8 haftalık yüzme eg-

zersizinin genç sedanter erkeklerde vücut kompo-

zisyonu, solunum ve bazı dolaşım parametreleri 

üzerine etkisini araştırmaktır. 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Deneklerin Seçimi 

Araştırmaya, Şanlıurfa ilinde yaşayan, aktif spor 

hayatı olmayan yaş ortalaması 26.2±2.8 yıl, boy 

ortalaması 175±4 cm olan 40 deney grubu ve yaş 

ortalaması 25.6±2.3 yıl, boy ortalaması 176±3.4 

cm olan 40 kontrol grubu olmak üzere toplam 80 

sedanter erkek gönüllü dahil edildi.  

Deneklerin ölçümleri bilimsel geçerliliği ka-

nıtlanmış laboratuar ve alan testleri ile yapıldı. Đlgi-

li ölçümler ön test ve son test olmak üzere iki defa 

alındı. Tüm ölçümler test yöneticisi tarafından gü-

nün aynı saatinde sabah 8.00 da alındı.  Deneklere 

bu çalışmanın amacı ve onlar açısından önemi an-

latılarak uygulanan testlere karşı istek ve motivas-

yon düzeyleri yükseltilmeye çalışılmıştır. Ölçümler 

ve testler esnasında denekler maksimal kapasitele-

rini kullanmışlardır. Denekler yüzme bilmiyor var-

sayılıp günde 1.5 saat, haftada 3 gün toplam 8 haf-

ta temel yüzme eğitimi Şanlıurfa Olimpik Yüzme 

Havuzu’nda verildi. 

Boy Ölçümü 

Boy uzunluğu ölçümü düz bir zeminde sporcu çıp-

lak ayaklı iken ölçüldü. Ölçümde stadiometre kul-

lanıldı. 

Vücut Ağırlığı ve Vücut Yağ Yüzdesi Ölçümü 

Vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesinin ölçümünde 

Tanita (Innerscan BC532/ Japan) marka analizör 

kullanıldı. Ölçümler minimum giysiyle yapıldı. 

Ayakların ıslak olmamasına özen gösterilerek pen-

çe ve topuklar elektrotlara gelecek şekilde yerleşti-

rildi. 

Vücut Kitle Đndeksi  

Vücut ağırlığının kilogram (kg) değerinin, boy u-

zunluğu metre (m) ölçümünün karesine bölünmesi 

ile (kg/m2) hesaplandı.  

Đstirahat Kalp Atım Sayısı Ölçümü 

Kalp atım sayısının belirlenmesinde bilekteki 

radial arter ve boyundaki karotid arterden yararla-

nıldı. Katılımcılar sandalyeye oturtulup 5-10 dk 

dinlenmeleri sağlandı. Đşaret ve orta parmak arterin 

üzerine konularak nabız 15 sn süre ile sayıldı, dört 

ile çarpılıp (atım/dak) sonuçlar kaydedildi.9 

Kan Basıncı Ölçümü 

Sistolik ve diyastolik kan basıncı, steoskop ve 

sphygmomanometer (Erka Perfect Aneroid 

/Germany) tansiyon aleti kullanılarak ölçüldü. 
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Tansiyon aleti deneğin sol üst koluna sarıldı ve 

stetoskopun diyaframı kolun dirsek kısmındaki 

antikubital kıvrımın hemen altına ve brachial atar-

damarın üzerine konuldu. Tansiyon aleti 160–180 

mmHg civarına gelene kadar hızlı bir şekilde şişi-

rildi ve ilk şiddetli “tab” sesi duyulana kadar ba-

sınç yavaş yavaş azaltıldı. Bu ilk “Korotkoff” sesi 

sistolik kan basıncı olarak kaydedildi. Basıncın a-

zaltılmasına devam edilerek vuruş sesleri aniden 

azaldığında veya tamamen kaybolduğunda göster-

geye bakıldı ve bu da diyastolik kan basıncı olarak 

kaydedildi.9 

Spirometrik Ölçümler 

Çalışmaya katılanların solunum testleri spirometre 

(Spirobank, Medical International Research, Italy) 

ile yapılmıştır. Ölçümlerin tamamı oturur pozis-

yonda burnu bir kıskaçla kapalı olan bireyin, ağız-

lık yardımı ile spirometre’ye bağlı bir şekilde soluk 

hacminde birkaç solunum yaptırılarak bu tip solu-

numa alışması sağlandıktan sonra gerçekleştirildi. 

Her ölçüm 3 defa tekrar edildi ve en iyi değer kay-

dedildi. 

Zorlu Ekspirasyon Hacmi: (Forced Expiration 

Volum=FEV1) FEV1 testin ilk saniyesinde dışarı 

verilen hava miktarını gösterir. Normal olarak 

FEV1 = FVC’nin %80-83’ü dür.10 Zorlu Vital Ka-

pasite: (Forced Vital Capacity = FVC) Maksimum 

bir soluk almadan sonra süratle ve zorlu bir şekilde 

maksimum bir soluk verme ile çıkarılan hava mik-

tarı ölçüldü. Genellikle zorlu vital kapasitenin 1 

saniye içinde yüzde kaçının ekspire (havanın dışarı 

verilmesi) edildiği önemlidir.11 Maksimum istemli 

ventilasyon: (Maximum Voluntarily Ventilation = 

MVV)  Bir dakika içinde maksimum olarak yapı-

lan derin ve hızlı soluma ile alınan hava miktarı öl-

çüldü.12 Vital Kapasite: (Vital Capacity = VC) 

Maksimal bir soluk almadan sonra maksimal bir 

soluk verme işlemi ile vital kapasite (VC) ölçül-

dü.13 

Đstatistiksel Analiz 

Đstatistik analiz için SPSS 16 paket programı kul-

lanıldı. Deney ve Kontrol grupları arasındaki fark-

lılık için Student T testi uygulandı. Grupların kendi 

içinde ön test ve son test ölçümleri arasındaki fark 

Bağımlı Gruplar T testi ile değerlendirildi. Anlam-

lılık düzeyi olarak p<0.05 seçildi. 

BULGULAR 

Yapılan ölçümler sonucunda, deney ve kontrol 

grubu ölçüm ortalamaları karşılaştırıldığında; de-

ney grubunun VYY, ĐKAH ve DKB ön test değer-

lerine göre son test değerlerinde anlamlı bir azalma 

olduğu gözlendi (p<0.001) (Tablo 1, Tablo 2). De-

ney grubunun egzersiz sonrası test (son-test) ölçüm 

değerleri egzersiz öncesi (ön-test) ölçüm değerleri 

ile karşılaştırıldığında; FEV1, FVC, VC ve MVV 

değerlerinin son-testte egzersiz öncesi ölçümlere 

göre anlamlı artış gösterdiği gözlendi (p<0.001) 

(Tablo 2). Ancak, deney grubunun VA ön test de-

ğerleri 78.1±11.4 kg son test değerleri 75.3±9.9 kg 

olarak azalış göstermesine rağmen, bu fark istatis-

tiksel açıdan anlamlı bulunmadı (p=0.25). VKĐ ön 

test değerleri (25.2±3.3 kg/m2) ile son test değerleri 

(24.3±2.8 kg/m2) arasında da anlamlı bir fark bu-

lunmadı  (p=0.26). Sistolik kan basıncı ön test de-

ğerleri (127.6±11.8 mmHg) ile son test değerleri 

(115.8±5.1 mmHg) arasında da anlamlı bir farklılık 

olmadığı görüldü (p=0.31) (Tablo 1, Tablo 2). 

Tüm parametrelerin ön-test değerleri kontrol gru-

bundan farksız bulundu (p>0.05) (Tablo 1, Tablo 

2). Ancak Deney grubunun son-test ölçüm değerle-

ri Kontrol grubundakilerle kıyaslandığında; Deney 

grubu son-test ölçüm sonuçlarının VYY, ĐKAH ve 

DKB için kontrol grubundan anlamlı düşük olduğu 

(p<0.001), FEV1, FVC, VC ve MVV için kontrol 

grubuna göre anlamlı yüksek olduğu bulundu 

(p<0.001) (Tablo 1, Tablo 2).  Ancak Kontrol gru-

bu ile Deney grubu son-test ölçümleri arasında 

Vücut ağırlığı, VKĐ ve SKB açısından anlamlı bir 

farklılık olmadığı görüldü (p>0.05)  (Tablo 1, Tab-

lo 2). 
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Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarının antropometrik değerlerinin karşılaştırılması (Ortalama±Standart sapma) 

Değişken 
 

Ölçümler Deney Grubu (n=40) Kontrol Grubu (n=40) **p 

Yaş (yıl) - 26.2±2.8 25.6±2.3 - 

Boy (cm) - 175.9±3.7 175.9±3.4 - 

Ön Test 78,1±11.4 78.1±10.5 0.98 

Son Test 75.3±9.9 77.9±10.6 0.25 

 
VA (kg) 

*P 0.25 0.55  

Ön Test 18.1±5 17.5±4.6 0.62 

Son Test 14.3±4 17.7±4.4 <0.001 

 
VYY (%) 

*P 0.001 0.17  

Ön Test 25.3±3.3 25.2±3.3 0.97 

Son Test 24.3±2.8 25.1±3.3 0.26 

 
VKİ  
(kg/m2) *P 0.26 0.55  

*
P: Egzersiz öncesi-sonrası ölçüm farklılıkları, **P: Deney ve kontrol grubu farklılıkları 

VA= Vücut ağırlığı, VYY= Vücut yağ yüzdesi, VKİ= Vücut kitle indeksi 

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun fizyolojik parametreleri ölçüm sonuçları (Ortalama±Standart Sapma) 

Değişken 
 

Ölçümler Deney Grubu  (n=40) Kontrol Grubu  (n=40) **p 

Ön Test 83.1±6.7 82.8±6.7 0.85 

Son Test 74.7±4.3 81.7±6.1 <0.001 

 
İKAH  
(dk/atım) *P 0.001 0.30  

Ön Test 127.6±11.9 125.7±7.1 0.38 

Son Test 115.8±5.1 119.7±23.7 0.31 

 
SKB 
(mmHg) *P <0.001 0.11  

Ön Test 83±7.2 83.1±6.1 0.93 

Son Test 74.6±3.8 82.5±5.6 <0.001 

 
DKB 
(mmHg) *P <0.001 0.60  

Ön Test 4.1±0.9 4.5±0.8 0.059 

Son Test 5.4±0.8 4.4±0.5 <0.001 

 
FEV1 (lt) 

*P <0.001 0.64  

Ön Test 4.4±1.1 4.6±0.8 0.20 

Son Test 6±1.1 4.6±0.7 <0.001 

 
FVC (lt) 

*P <0.001 0.75  

Ön Test 4.9±1.2 5.1±0.9 0.20 

Son Test 6.6±1.2 5.1±0.8 <0.001 

 
VC (lt) 

*P 0.01 0.75  

Ön Test 140.6±30.3 152.5±26.8 0.06 

Son Test 185.4±29 151.3±17.9 <0.001 

 
MVV (lt) 

*P <0.001 0.64  

*P: Egzersiz öncesi-sonrası ölçüm farklılıkları, **P: Deney ve kontrol grubu farklılıkları 

İKAH= İstirahat kalp atım hızı, SKB= Sistolik kan basıncı, DKB= Diyastolik kan basıncı, FEV1= Zorlu expirasyon 
hacmi, FVC= Zorlu vital kapasite  

VC= Vital kapasite, MVV= Maksimum istemli ventilasyon 
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TARTIŞMA 

Çalışmamızda 8 haftalık yüzme egzersizinin genç 

sedanter erkeklerde VA, VYY, VKĐ, ĐKAH, SKB 

ve DKB parametrelerinde egzersiz öncesine oranla 

anlamlı azalmalara neden olduğu gözlendi. Yine 

aynı şekilde deney grubunun FEV1, FVC, VC ve 

MVV parametrelerinde egzersiz öncesine oranla 

anlamlı artışa sebep olduğu gözlendi. 

Süre olarak 20 dk, haftada 3 gün, VO2 maks’ın 

% 50’sinin üzerinde yapılan antrenmanlarda, vücut 

yağ yüzdesi azalırken vücut kompozisyonuna da 

olumlu etki yaptığı belirtilmiştir.14 

Amano ve arkadaşları, yaptıkları bir çalışma-

da, obez erkek ve bayanlara 12 hafta süreyle, haf-

tada 3 gün 30 dakikalık aerobik egzersiz uygula-

mışlar. Deneklerin vücut ağırlıkları egzersiz öncesi 

74.1±2.6 kg, egzersiz sonrası 70.3±2.9 kg, vücut 

kitle indeksleri egzersiz öncesi 27.3±0.4 kg/m2, eg-

zersiz sonrası 25.9±0.5 kg/m2, vücut yağ yüzdesi 

egzersiz öncesi %29.6±1.3 egzersiz sonrası 

%26.6±1.3 olarak anlamlı azalmalar olduğunu ra-

por etmişlerdir.15 

Gökdemir ve ark. sekiz hafta süreyle devam 

eden ve haftada üç gün uygulanan aerobik antren-

man programından elde edilen ölçüm sonuçları, 

yaş ortalaması 21 yıl olan 15 deney ve 15 kontrol 

grubu olmak üzere toplam 30 sağlıklı kişinin, VYY 

(%) ön test 8.8±1.1 son test 7.8±1.0 olarak anlamlı 

değişmeler saptamıştır.16 

Çalışmamızda deney grubunun vücut ağırlık-

ları, vücut kitle indeksi ve vücut yağ yüzdelerinde 

elde ettiğimiz sonuçlar yapılmış çalışmalarla para-

lellik göstermektedir. Yapmış olduğumuz yüzme 

eğitim programının kapsamı ve şiddeti Amano, 

Gökdemir ve arkadaşlarının yaptırmış olduğu eg-

zersize benzer niteliktedir. Bu sebeple benzer so-

nuçlar elde ettiğimizi düşünmekteyiz. 

Koca, 3 aylık yüzme teknik eğitimi alan, yaş 

ortalaması 22±1.5 olan eğitim erkek grubunun eg-

zersiz öncesi vücut ağırlığı 62.7±6.1, egzersiz son-

rası 63.4±5.3 olarak bulunmuştur. Vücut Yağ Yüz-

desi egzersiz öncesi 16.3±3, egzersiz sonrası 

15.5±2.2 olarak bulunmuştur. Vücut Kitle Đndeksi 

egzersiz öncesi 20.1±2 kg/m2, egzersiz sonrası 

20.1±1.5 kg/m2 olarak bulunmuştur. Sonuçlar ista-

tistiksel açıdan anlamsız bulunmuştur (p>0,05).17 

Çalışmamızda elde ettiğimiz sonuçlar Amano 

ve arkadaşlarının sonuçlarıyla paralellik gösterir-

ken Kocanın elde ettiği sonuçlardan farklıdır. Elde 

ettiğimiz sonuçlar literatür bilgiyle uyuşmaktadır. 

Stamford, ‘’antrenmanlarla yüksek miktarda 

kalorinin yıkılması sonucunda vücut yağ yüzdesin-

de azalmaya neden olur’’18 ilkesi göz önüne alındı-

ğında deney grubu üzerinde yaptığımız çalışma so-

nucu elde edilen değerler bu prensibi doğrulamak-

tadır. 

Erdoğan ve arkadaşları,  farklı spor branşla-

rındaki sporcular ile sedanter kişilerin istirahat-

egzersiz ve dinlenme solunum dolaşım parametre-

lerinin karşılaştırılması amacıyla yaptıkları bir ça-

lışmada sporcuların istirahat nabızlarında kontrol 

grubuna oranla anlamlı ölçüde düşme tespit ettikle-

rini belirtmişlerdir.19 

Çiloğlu ve Peker haftada 4 gün 6 hafta süreyle 

yapılan düşük şiddetli aerobik egzersizlerin sistolik 

ve diyastolik kan basıncının azaldığını tespit etmiş-

lerdir.20 Gökdemir ve arkadaşları 8 haftalık aerobik 

antrenmanın 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak 

üzere toplam 30 üniversite öğrencisi üzerinde yap-

tığı bir çalışmada SKB ve DKB ön test son-test 

farkını anlamlı bulmuşlardı.16 Kürkçü ve arkadaşla-

rının yaptığı 8 haftalık sezon öncesi hazırlık döne-

mi antrenmanında yaş ortalaması 15.8 yıl olan 30 

güreşçinin SKB ve DKB egzersiz sonrası farkını 

anlamlı bulmuşlardır.21 

Dawson, maksimal kalp atım sayısının %75-

85 şiddetinde, 16 haftalık süreyle haftada üç gün 

yapılan 30 dk egzersiz programının koroner kalp 

rahatsızlığı riski taşıyan erkeklerde, SKB ve 

DKB’ında azalmaların olduğunu tespit etmiştir.22 
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Araştırmamızdaki ĐKAH, SKB ve DKB ölçüm 

sonuçları konuyla ilgili çalışmalarla örtüşmektedir. 

Kan basınçları bireylerde belirli bir antrenman pe-

riyodu ile azalma görülür. Kan basınçlarına etkisi 

bakımından aerobik antrenmanların, kuvvet ant-

renmanlarına göre daha etkili olduğu23 ilkesi göz 

önüne alındığında yaptığımız çalışma sonucu elde 

edilen değerler bu prensibi doğrulamaktadır.  

Doherty M, ve Dimitriou L. 159 yüzücü 130 

atlet ve 170 sedanter üzerinde yaptıkları çalışmada 

VC, FVC, FEV1 parametrelerinin karşılaştırılma-

sında yüzücü ve atlet grubun değerleri kontrol gru-

buna oranla daha yüksek bulunmuştur.24  Wells 

G.D, ve arkadaşlarının yaptıkları çalışmada 12-15 

yaş 17elit yüzücü, 12-15 yaş 17 performans yüzü-

cüsü ve 12-15 yaş 17 kişilik kontrol grubundan alı-

nan VC, FVC, FEV1 parametreleri ön test ve son 

test değerleri sonucunda elit ve performans gru-

bundaki artış istatistiksel olarak anlamlı, kontrol 

grubu ise anlamsız bulmuştur.25 Kubiak ve 

Janczaruk E. 12- 14 yaş 310 elit yüzücü arasında 

yaptıkları 6 aylık çalışma sonucunda VC, FVC, 

FEV1 parametreleri ön test ve son test değerleri is-

tatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur.26 Bjurstrom 

ve Schoene’nin yaptığı çalışmada 18-20 yaş elit 

yüzücülerden oluşan deney grubunun vital kapasi-

teleri (VC) kontrol grubuyla karşılaştırıldığında 

yüzücülerdeki VC’nin oldukça yüksek olduğu bil-

dirilmiştir.6 

Kandeydi yaptığı araştırmada, üniversite öğ-

rencileri 3 aylık yüzme antrenmanı sonunda MVV 

değerini anlamlı olarak yüksek bulmuştur.27 Yine 

Gökdemir ve ark., sekiz hafta süreyle devam eden 

ve haftada üç gün uygulanan aerobik antrenman 

programından elde edilen ölçüm sonuçları, yaş or-

talaması 21 yıl olan 15 deney ve 15 kontrol grubu 

olmak üzere toplam 30 sağlıklı kişinin, VC, FVC, 

FEV1  son-test değerlerinde ön-test değerlerine gö-

re anlamlı değişmeler saptamıştır.16 

Araştırmamızda bulduğumuz sonuçlar genel 

literatür çalışmalarındakilerle paralellik göstermek-

tedir. Genel olarak yapılan literatür taramalarından 

elde edilen sonuçlara göre, yüzme sporunun 12-15 

haftalık orta düzeyde antrenmanlar sonucunda bile 

zorlu vital kapasiteyi ve buna bağlı olarak birinci 

saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini ve maksi-

mum istemli ventilasyon değerini arttırdığı kabul 

edilmektedir. Bu da yaptığımız çalışmanın sonucu-

nu desteklemektedir.5 

Sonuç olarak yüzme egzersizinin vücut kom-

pozisyonu ile solunum ve dolaşım parametreleri 

üzerine olumlu etkisi vardır. Bu parametrelerin 

performans ile ilişkili olduğu düşünüldüğünde ant-

renman programlarının hazırlanmasında antrenör-

lere, sporculara ve spor bilimcilerine yararlı fikirler 

verecektir. 
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