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Ozet

Bu boliim, yiizme egzersizlerinin solunum fonksiyonlar: iizerindeki
etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Caliymada, yiizme egzersizine
diizenli olarak katilan bireylerin ventilasyon kapasitelerindeki degisiklikler
ve solunum performansina iligkin 6l¢iimler incelenmigtir. Solunum sistemi
fonksiyonlarindaki iyilesmeler, egzersiz siiresi, yogunlugu ve kullanilan nefes
teknikleri gibi parametreler tizerinden degerlendirilmistir.

Giris

Spor, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sagligini geligtiren 6nemli
bir aktivitedir. Ayn1 zamanda sosyal davraniglar1 diizenleyerek, zihinsel ve
motor becerilerin gelismesine katki saglar (Yilmaz, 2014). Yiizme sporu su
iginde gergeklestirildiginden bedensel gelisimi en iyi geklide destekleyen nadir

spor dallarindan biridir. Bu 6zelligi ylizmeyi diger sporlarla kiyaslandiginda
one ¢tkan 6nemli bir faktordiir ( Yapici, 2015).

Yiizme egzersizi, su i¢inde yapilan zihinsel ve bedensel gelisimi en iyi
sekilde destekleyen bir spor dahdir (Bayrakdar, 2020). Su direncine karg
yapilan bu spor viicut direncini artirirken ayni zamanda yipratic bir etki de
yaratmaz (Bozdogan, 20006). Sportif yiizmede, suda belirlenen mesafeleri
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kurallar gergevesinde en hizli sekilde tamamlamak igin uygun tekniklerin
kullanilmasidir. Diger spor branglarina kiyasla sakatlik riski oldukg¢a disiik
ve avantajl bir spor dalidir. Yiizme sporcusu olabilmek igin erken yaglarda
baglayp, iyi bir antrenorle ¢alismak, diizenli antrenman yapmak ve saglikl
bir beslenme programina uymak 6nemlidir. (Hannula, 2001).

Her spor dalinin oksijen tiiketimini artirdigi, damarlarin geniglettigi kesin
bir gergektir. Ancak yiizme sporu, yatay pozisyonda gergeklestirildigi igin
kalp, dolagim ve solunum sistemi daha aktif ¢aligir. Bu durum, yiiziiciilerin
solunum sisteminin diger sporculara gore daha dengeli olmasina yol agar.
Yiizme branginin bu 6zelligi onu diger spor dallarindan ayiran 6nemli bir
ozelliktir (Tamer, 2000). Solunum sistemi tizerinden ki baskiya bakildiginda,
yiizerek kat edilen mesafenin enerji harcamasi, kosarak katedilen mesafenin
dort kati kadar oldugu soylenebilir. Bu durum yiizmenin fiziksel zorluk
derecesini ve enerji gereksinimini gostermektedir (Odabag, 2003).

Yiizme Egzersizinin Tarihsel Gelisimi

Yiizmek insanoglunun yagami boyunca her donemde etkin olarak yer
almugtir. Tlk gaglardan itibaren giinliik yasamin bir parcasi olmus ve yillar
i¢indeki gelismelerle birlikte teknik anlamda ilerleme gostererek spor etkinligi
halini almistir. Cesitli donemleri kapsayan siirecte denizlerde, nehirlerde ve
yizme havuzlarinda gok sayida ylizme yarigmasi diizenlenmistir (Bozdogan,
2005). Modern anlamda gergeklestirilen ilk Olimpiyat Oyunu olan 1896
Atina’da yiizme sporu da yer almistir (IOC, 2022).

Eski Misir, Stimer ve Hititler’de bir¢ok yiizme ¢esidinin kullanildig:
arkeolojik bulgular sonucunda ortaya ¢ikmustir. Yiizmenin bazi uygarliklar
tarafindan askeri egitimin bir pargasi olarak hem kadinlar hem erkekler
igin kullanildigr da bilinmektedir. Romahlarin antik tiyatrolarda ytizme
yarigmalar yaptirildigr anti kaynaklar tarafindan tespit edilmig ayrica havuzlar
yaptirdiklart da bilinmektedir. ~ Japonya’da ise yayinlanan fermanlarda
zorunlu yiizme egitimi ve yilizme yariglarinin konu oldugu bilinmektedir.
(Morpa Spor Ansiklopedisi 2005; Koca 2014).

Diinyada agik su ylizme yariglarinin modern baslangici olarak, 3 Mayis
1810 yilinda Lord Byron tarafindan Avrupa’dan Asya’ya Canakkale bogazini
(Hellespont)  birkag mil yiizerek geg¢mesi kabul edilmektedir. 1896’da
Atina’daki modern Olimpiyat Oyunlarinin ilk olarak ylizme yarigmasi
agik suda gergeklestirilmistir. Tlk Gergek” disiplin ise: Pekin’de 2008°de
Olimpik programda 10km Maraton Yiizme yarislart adr altinda yapilmugtir
(Federation Internationale de Natation, 2017).
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Denizlerimizin dogal giizelligi diinyanin birgok {ilkesinden turistlerin
tercih sebebi olarak goriilmektedir. Turizm gelirlerinin yaklagik %20’lik
bir kismini deniz turizmi gelirleri olusturmaktadir. Ayn1 zamanda talebin
en fazla oldugu turizm tiirii de deniz turizmidir. Turistlerin yaklagik %901
bu amagla tilkemizi ziyaret etmektedir. Tirkiye sahip oldugu uzun kiyilari,
temiz denizi ve kumsallari, dogal ve tarihi gekicilikleri ve uygun iklim
kogullar1 sayesinde deniz turizmi konusunda elverigli bir konumdadir ve
bu alanda olduk¢a gelisme gostermistir (Kozan ve ark., 2014). Ozellikle
ekvator kugaginda bulunan denizlerimizin yilin 8-10 ay1 yiiziilebilir bir 1s1ya
sahip olmasi, tarihi ve dogal giizellikleri ile turizm potansiyeli tagimasi agik
su ylizme yariglarina katilimi olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica diinyanin
birgok iilkesinde goriilen dogal firtinalarin ve kopek baligi saldir1 riskinin gok
az olmasi, organizasyonlar1 kolaylastirirken katilimi arttirmaktadir (Cimen,
2017). Ilk Tiirkiye Sampiyonast 1932 yilinda yapilmigtir. 1934’te yapilan
ilk Milli miisabaka ile de sporcularimiz Rusya’da yarigmugtir. 1957 yilinda
ise Yizme Federasyonu kurulmus ve yiizme ile alakll tiim faaliyetler bu
kapsamda devam etmigtir. (Atabeyoglu, 1993; Bozdogan, 2001; Bozdogan
ve Oziiak, 2003; Yilmaz, 2012).

Yizme

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden vyararlanarak viicudun belirli
bir mesafeyi kat etmesini saglayan bir spor dalidir. Bu spor hem fiziksel
dayaniklihigr artirir hem de kaslari gelistirir. Sportif ylizme, sporcularin
belirli kurallar gergevesinde, serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
gibi teknikleri kullanarak en hizli sekilde mesafe kat etmeye ¢alistigr bir
disiplindir. Bu stiller hem teknik beceri hem de strateji gerektirir, bu da
yizmeyi olduk¢a zorlu ama bir o kadar da keyifli bir spor haline getirir
(Hanula, 2001).

Yiizme sporu, kuvvet, koordinasyon, esneklik ve ritim gibi birgok
motorik ozellik ile birlikte dogru tekniklerin de 6nemli oldugu bir spor
dalidir. Yiizme, tiim viicut kaslarini galigtirarak dayanikliligi artirir ve genel
saghk tizerinde olumlu etkiler yaratir. Ayrica, suyun direnci sayesinde kas
giiclinii geligtirmek igin etkili bir yontemdir (Alpar, 1998).

Yiizme performansini artirmak igin suyun i¢inde yapilan antrenmanlarin
yani swra, suyun disinda gergeklestirilen fiziksel antrenmanlarin  da
onemi biiyiiktiir. Bu tiir antrenmanlara “kara antrenmanlar1” denir. Kara
antrenmanlari, ylizme sporcularinin ihtiyaglarina gore kigiye 6zel olarak
planlanir ve gii¢, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zellikleri geligtirmeye
yardimci olur. Hem su iginde hem de su diginda yapilan bu antrenmanlar,
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yliziiciilerin genel performanslarini artirmak igin kritik bir rol oynar (Garrido
vd., 2010).

Yiizme Egzersizinin Faydalar1

Yiizme, suyun iginde yatay bir pozisyonda yapilan bir spor dalidir. Yiizme
esnasinda viicut agirhgr iskelet sisteminin merkezine dik olmadigindan,
iskelet sistemi iizerinde herhangi bir olumsuz etki olugsmaz ve bu nedenle
iskelet deformiteleri gibi sorunlar yaganmaz. Bu durum, geligmis tilkelerde
cocuklarin yiizme sporuna erken yaglarda baglamasini tegvik eder (Ozgeven,
2019).

Yiizme hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan bir¢ok fayda sunar.
Kalp ve akciger saghgm gelistirirken, dayamikliigr artirir ve kas giictini
destekler. Ayrica, eklemler tizerindeki baskiy1 azaltarak yaralanma riskini
digtiriir (Kiling ve ark., 2018). Stresi azaltma ve ruh halini iyilegtirme
gibi psikolojik yararlari da vardir. Ozellikle fazla kilolari nedeniyle hareket
edemeyenler, hamile kadinlar ve hastalar i¢in 6nemli saglik yararlar1 saglar ve
fizik tedavi siireglerinde destekleyici bir rol oynar. Bu nedenle, yiizme hem
eglenceli bir aktivite hem de saglikli bir yagam tarzi igin oldukea faydalidir
(Giinay, 2007).

Yizme Teknikleri

Yiizmede dort ana stil bulunur: serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek.
Bu stiller, yiiziictiniin teknik becerilerini ve stratejilerini gelistirmesi agisindan
onemlidir. Ayrica, giiniimiizde 50 ile 1500 metre arasinda toplam 16 farklh
olimpik yiizme etkinligi diizenlenmektedir. Bu etkinlikler, 50-100 metre
sprint (kisa mesafe), 200 metre orta mesafe ve 400-1500 metre uzun mesafe
olarak siniflandirilmaktadir (Aspenes ve Karlsen, 2012).

Serbest Yiizme Teknigi

Giiniimiizde serbest stil “krawl teknigi” olarak bilinir, 1897 yilinda
Avusturyah yiiziictilerin uygulamig oldugu serbest yiizme stili kullanilmaktadir
(FBSK, 2007).

Yiizme teknigi, kulaglar ve ayak vurusunun yani sira nefes alma ve verme
yontemini de igerir. Sporcu, ayak vurusu ve kollarini koordine ederken nefes
alma teknigini gelistirerek hizini artirabilir. Genelde, su igindeki sporcular
ti¢ kulag attiktan sonra baglarini yana gevirerek nefes alirlar; ancak bu durum
kigisel tercihlere bagl olarak degisebilir. Kulaglar, miimkiin olan en uzak
noktaya atilmali, parmak uglar1 karsgiy1 gosterecek sekilde uzatilmali ve kulag,
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karnin altindan kal¢anin sonuna kadar ¢ekilmelidir. Bu hareketler siirekli bir
akig i¢inde olmahdir (Yigit, 2011).

Serbest stil, yiizme yarigmalarinda en hizli ve etkili tekniklerden biridir.
Bu teknikte, sag ve sol kollarin ardigik olarak ¢ekilmesi ve ayak vuruslartyla
senkronize bir gekilde hareket edilmesi gerekmektedir. Farkli mesafelerde,
ornegin 50m, 100m, 200m, 400m ve 1500m gibi yariglarda, erkek ve
kadin sporcularin performanslari yag gruplarina gore degisiklik gosterebilir.
Ozellikle, 1500m kadnlar yarigmalarinin son yillarda eklenmesi, bu
alandaki rekabeti artirmigtir.  Yiizme tekniklerinin ve yarigmalarinin
gelisimi, sporcularin yeteneklerini daha da ileriye tagimasina olanak taniyor
(Bozdogan, 1986).

Sekil 1. Serbest Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtlistii ylizme stilinde, su igerisinde durug sekli olduk¢a Onemlidir.
Bu teknikte, bag yukarida ve yiiz tavana bakarken, ayaklar dibe dogru
konumlanir. Sirtiistii yiizmede uzuvlar es zamanl hareket etmez; kollar ve
bacaklar dontigiimlii olarak galigir. Ayrica, kalganin pozisyonu omuzlardan
daha diigiitk olmali ve bakislar ayaklara dogru yonlendirilmelidir. Bu
teknik, yiiziicliniin su igerisinde dengede kalmasini ve daha etkili bir ylizme
gergeklestirmesini saglar (Barth ve Dietze, 2015). Sirt iistii teknik yarigma
mesafeleri kadin ve erkeklerde 50m, 100m, 200m olarak uygulanmaktadir.



60 | Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

Sekil 2. Swt Ustii Yiizme Teknigi (Alemday;, 2007).

Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama stili, yiizme teknikleri arasinda en yavas olanlardan biri ve en
eski tekniktir. Sporcular bu stilde yar1 dairesel kol gekisi yaparak ‘sarlon” ad1
verilen ayak vuruglarmni kullanirlar. Hizlarini koruyabilmek igin siirtiinmeyi
azaltmali ve ayak vuruglar sirasinda kollarini agagy indirmelidirler. Kadin ve
erkek sporcular da bu teknigi 50m, 100m ve 200m gibi mesafelerde yarigmak
igin kullanirlar.( Bozdogan, A 2000) Bu teknikte kollar yarim kol dairesel
gekis yapar bacaklarda ayni zamanda dizler fleksiyon yaparken ayaklarin
tabanlar1 suya itig yapar ve karsidan nefes alinir (Urartu, 1994).

Sekil 3. Kurbagjalama Yiizme Stili (Alemday;, 2007)

Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek stili, yiizme teknikleri arasinda en fazla yukari ve agag1 hareketin
yapildig1 bir tekniktir. Bu teknikte sporcular, kalgayr yukar1 kaldirmak igin
dolfin vurugunu kullanirken, kollarini ileri atarken bag, omuzlar ve gogiis
agag1 dogru ¢ekilmelidir. Bu sirada kol ¢ekigini tamamladiktan sonra bag
ve omuzlar yukar1 dogru kaldirilmalidir. Kelebek stilinin gelistirilmesinde
dogru teknikle galiymak oldukga 6nemlidir. Dolfin ayak vurusu, bu teknikte
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en kritik hareketlerden biridir ve denge ile hizin korunmasinda biiyiik rol
oynar. Hem kadin hem de erkek sporcular, bu stil ile 50m, 100m ve 200m
gibi mesafelerde yarigmaktadir. (Underechts, 1983).

Sekil 4. Kelebek Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

Solunum Sistemi

Solunum sistemi canli hayatinin temel fonksiyonlarindan biridir. Bu
sistemin baglica gorevi, arteriyel kan akiginda optimal oksijen miktarini
korumak ve oksijen ile karbondioksit degisimini saglamaktir. Organizmanin
yasamsal ihtiyaglar1 bu sekilde kargilanir ve bu iglem ventilasyon yani nefes
alma ile gergeklesir. Dogru nefes alma teknikleri, 6zellikle ytizme gibi sporlar
sirasinda performanst artirmak igin olduk¢a Onemlidir (Braman, 1995).
Solunum sistemi, viicudun oksijen alip karbondioksit atmasini saglayan
onemli bir mekanizmadir. Nefes alma iglemi sirasinda, hava akcigerlere
girer ve burada oksijen kana gegerken, karbondioksit disar1 atilir. Bu
stireg, hiicrelerin enerji tiretimi igin gerekli olan oksijenin saglanmasini ve
atik gazlarin atilmasini saglar. Saglikli bir solunum sistemi, viicudun genel
igleyisi igin kritik 6neme sahiptir (Horrobin, 2012). Havanin akcigerlere
dolmas: inspirasyon, akcigerlerden digar1 ¢ikmasi ekspirasyon olarak ifade
edilmektedir (Fox vd., 2011). Buna ek olarak solunum sisteminde yer alan
organlar sayesinde;

1. Nefes alma sirasinda atmosferden alinan zararh gazlar temizlenir.
2. Viicudun hidrojen iyon konsantrasyonu dengelenir.

3. Enerji olugumu iglevleri sirasinda ortaya ¢ikan enerji ile viicut 1sist
olusur.

4. Su ile 151 kayb1 durumu diizenlenir.

5. Hava gegisglerinde olusan titresimler ile konugma sesleri olugur.
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6. Koku alinimi saglanir.

7. Akcigerlerde bulunan gaz ile dolagim ile gelen kan arasinda gaz
degisimi gergeklesir (Ozdal, 2015).

Solunum dis (ekstrenal ) solunum ve i¢( internal) solunum olarak iki
gruba ayrilir:

Eksternal Solunum: Digsolunum olarak da nitelendirilmektedir.
Atmosferden oksijenin alinmasi, viicutta bulunan karbondioksitin ortamdan
uzaklagtirilmas1 durumudur. Akciger alveollerindeki var olan oksijenin
akciger kapilleri i¢indeki kana, kanda bulunan karbondioksitin ise alveollere
difuzyonu seklinde meydana gelmektedir (Ozaltas, 2009).

Internal Solunum: I¢ solunum olarak kullamlmaktadir. Difiizyon sonrast
kan ile hiicreler arasindaki sivida gerceklesen gaz degisimidir (Ozaltas, 2009).

Solunumdan Sorumlu Organlar

Solunum sistemi, burun, yutak, girtlak, soluk borusu ve soluk borusunun
ayrilarak akcigerlere ilerleyen bronglar, brongioller boliimii ve alveollerden,
akcigerler ve akcigerleri ve gogiis boglugunu kaplayan plevradan, solunum
kaslarindan ve bu boliimlerden sorumlu olan duyusal ve motor sinirlerden
olugmaktadir (Giinay, 1998).

il

Akcigerlcer

Diyafram

Sekil 5: Sol Sisteminin Organlar: (fennotlavi.com)

Burun: solunum sisteminin baglangi¢ organi olarak 6nemli bir rol oynar.
Dig burun ve burun boslugu olmak iizere iki kisimdan olusur. Solunan
havadaki partikiilleri temizleyerek havanin yeterli nem diizeyine ulagmasina
yardimci olur. Burun igindeki killar, yabanci maddelerin viicuda girmesini
engellerken, baz1 kiiglik partikiiller yine de alveollere ulagabilir. Alveollere
ulagmayan maddeler ise solunum organlari tarafindan atilir. Bu sayede
viicut, zararli maddelerden korunmug olur (Ortug, 1991; Oztiirk ve Aktana,
1997).
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Farinks (Yutak): I¢ burun deliklerinden boynun alt kismima kadar
uzanan yaklagik 13 cm uzunlugunda bir borudur. Bu yapi, hem konugma
sirasinda seslerin olugumuna yardimci olur hem de gidalarin ve havanin
iletilmesini saglar. Yutak, solunum ve sindirim sistemleri arasinda 6nemli
bir gegis noktasidir ve bu islevleri sayesinde viicudun saglikli bir sekilde
galigmasina katkida bulunur (Ortug, 1991).

Larinks (Gurtlak): Sesin iiretildigi ve hava gegisinin saglandigi bir
organdir. Dil kokiinden trakeaya kadar uzanir ve ses telleri, larinksin iginde
yer alir. Ayni zamanda solunum yolunu korumak igin yabanci maddelere
karst refleks olarak kapanir. Oksiiriik refleksi, bu tiir maddeleri disar1 atmalk
igin devreye girer. Yetigkinlerde genellikle 3-6. omurga seviyesinde bulunur
ve saglikl bir larinks, sesin kalitesi igin olduk¢a 6nemlidir (Fahri ve Yiicel,
1994; Oztiirk ve Aktana, 1997; Solomon, 2000).

Trakea (Soluk borusu): Larinksten sonra yer alarak iki akciger arasinda
uzanan bir yapidir. Uzunlugu genellikle 13-15 c¢m civarindadir ve kikirdak
halkalardan olugur. Bu halkalar at nali seklindedir ve arka kisimlarindaki
agikhik fibroz doku ile kapatilmistir. Trakea, hava akigini saglarken ayni
zamanda solunum sistemini koruma islevi de goriir (Oztiirk ve Aktana,

1997).

Akcigerler: Viicudun st kisminda yer alan ve solunum iglevini
gerceklestiren Onemli organlardir. Alt kisimlart diyaframin iizerinde, ist
kisimlart ise klavikulanin hemen {izerinde bulunur. Akcigerlerin tabani,
diyaframin dig biikey yapisiyla uyumlu olacak sekilde konkav bir sekildedir.
Sag akciger ti¢ lobdan, sol akciger ise iki lobdan olugur. Klavikulanin {ist
kisminda arteria subklaviyalarin olugturdugu oluklar da mevcuttur (Fahri ve
Yiicel, 1994; Solomon, 2000).

Brong ve Bronsioller: Solunum sisteminin 6nemli bilegenleridir ve
kikirdak halkalardan olugarak hava yollarini olugtururlar. Sol akcigerde iki lob
bulunurken, sag akcigerde ii¢ lob bulunur. Sag brons, ii¢ ana dala ayrilir ve
bu dallar daha kiigiik bronsiollere doniisiir. Bu bronsioller, Arbos bronchialis
ad1 verilen bir agag yapisi gibi dallanarak giderek daha kiigiik tiiplere ayrilr.
Temel bronsiollerden sonra, respiratuvar brongioller ve sonunda ductus
alveolaris ad1 verilen yapilar olugur. Bu yapilar, akcigerlere hava tagimak ve
gaz aligverigini saglamak i¢in kritik bir rol oynar (Fahri ve Yiicel, 1994).
Brongsiollerin ug kisimlarinda yer alan alveoller, gaz aligverisini saglayan hava
kesecikleridir. Bu brongioller, otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilen
diiz kaslardan olugur ve alveollere kanalciklar araciligiyla baglanarak solunum
sisteminin igleyiginde kritik bir rol oynar. Alveoller, oksijenin kana gegisini



64 | Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

ve karbondioksitin digar1 atilmasini saglayarak viicudun solunum ihtiyacini
karsilar (Fahri ve Yiicel, 1994; Solomon, 2000; Noyan, 1982).

Alveoller: Solunum sirasinda havanin gaz degisimine ugradig, iiziim
salkimina benzeyen keseciklerdir. Tek katli yassi epitel dokudan olugan
bu vyapilar, elastik liflerle desteklenmektedir. Genis bir yilizey alanina
sahip olmalar1 ve yogun kilcal damarlar icermeleri sayesinde, oksijen ve
karbondioksit degisimi igin ideal bir ortam saglarlar (Fahri ve Yiicel,
1994; Solomon, 2000). Siirekli agtk ve nemli olduklarinda etkili bir
sekilde ¢aligabilir. Gaz degisimi, alveollerdeki gaz oksijenin kilcal damarlara
gegmesi ve karbondioksitin kilcal damarlardan alveollere dogru difiizyon
yoluyla gergeklesir. Bu siireg, viicudun ihtiyag duydugu oksijeni almasini ve
karbondioksiti atmasini saglar (Solomon, 2000).

Akciger Hacimi

Tidal Voliim (TV): Ventilasyon sirasinda akcigerlere giren ve gikan hava
miktar1 olarak tanimlanir (Atan ve ark., 2013).

Inspirasyon Yedek Hacim: Kisinin zorlayarak fazladan aldigi hava
miktar1 olarak tanimlanur.

Ekspirasyon Yedek Hacmi: zorlamali olarak verilen hava miktaridir
(Glinay ve ark., 2013).

Rezidual Voliim: Akciger igerisinde kalan hava hacmi olarak tanimlanur.

Anatomik Olii Bogluk: Akcigerlerde solunum katilamayan soluk borusu
ve bronglardan olugan boliimdiir (Vagas ve Akgiil, 2012).

Akgiger Kapasitesi

Akciger Kapasitesi: Birkag akciger hacim degerlerinin toplanmasi ile
belirlenir (Giinay ve ark, 2013).

Inspirasyon Kapasitesi: Soluk hacmi ve inspirasyon rezervinin toplamina
esittir. Dinlemeden baglayarak akciger igerisine alinabilen en yiiksek hava
miktaridir. Yaklagik 3500 ml kadardir (Akgiil, 2010).

Ekspirasyon Kapasitesi: Ekspirasyon yedek hacmi ve rezidiiel hacmin
toplamina esittir. Bu, normal ekspirasyonun sonunda akcigerlerde kalan
hava miktaridir ve ortalama 2300 ml kadardir (Guyton ve Hall, 2013).

Fonksiyonel Artik Kapasite: Rezidual voliim ile ekspirasyon yedek
hacmi toplamidir. Dinlenimde nefes verme bitiminde akcigerlerde kalan
hava miktaridir ve ortalama 2300 ml kadardir (Akgiil, 2010).



Kadriye Akyiiz / Ismail Polatcan | Mehmet Salih Erdogan | 65

Toplam Akciger Kapasitesi: Rezidual hacim ile vital kapasitenin
toplamudir. Akcigerlerin en iyi sekilde yapabildigi inspirasyon sonrasi ulagilan
hacim degeridir (Akgiil, 2010).

Sonug olarak, yiizme egzersizinin solunum fonksiyonlarina birgok faydas:
oldugu gozlenmistir. Yiizme egzersizinde ozellikle serbest stil, kurbaga stil
ve kelebek stilde viicut su altinda oldugundan nefes kontrolii sayesinde
alveollerin daha etkili oksijen almasini ve karbondioksiti atilmasini saglar,
diyaframini dogru kullanimi sayesinde su altinda hizh ilerlemeyi ve su altinda
dogru nefes kontroliiyle daha uzun siire kalmay: saglamaktadir. Bu durum
akciger kapasitesini artirarak solunum kaslarinin giiglenmesine ve kalp atig
hizin1 artmasina bagl olarak oksijen alimini artirarak dolagim sistemine

yardimci olmaktadir. Sonug olarak; diizenli ylizme egzersizleri solunum
sisteminin verimliligini artirarak genel saglik tizerinde olumlu etkiler yaratir.



66 | Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

Kaynakga

Atabeyoglu C. (1993). Tiirk Yiizme Tarihi. Tiirk Spor Vakfi Yayinlari, Istanbul.

Akgiil, M. (2010). Tekvando Sporcularinda Koruyucu Agizlik Kullaniminin
Solunum Fonksiyonlaria Etkisi, Master’s Thesis, Saghk Bilimleri Ens-
titiisii, 2010.

Alemdar, O. (2007). Ust Diizey Tiirk Paletli Yiizme ile Yiizme Sporcularinin
Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Kargilagtiriimast. Yiiksek lisans tezi.
Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Istanbul.

Alpar, R. (1988). Yiizme ve Su Topu Antrenmanlarinin Temeli. BTSGM
Yayinlari.

Aspenes, S. T., & Karlsen, T. (2012). Exercise-training intervention studies in
competitive swimming. Sports medicine, 42, 527-543.

Atan, T., Akyol, P, & Cebi, M. (2013). Bireysel sporlarla ugrasan yildizlar kate-
gorisindeki sporcularin solunum fonksiyonlarinin karsilastirilmasi/Com-
parison of respiratory functions of athletes engaged in different individual
sports branches. Dicle Tip Dergisi, 40(2), 192.

Barth, K., & Dietze, J. (2015). Yiizme Ogreniyorum. (Coskun, H. gev.): Spor
Yaymevi ve Kitabevi.

Bayrakdar, A. (2020). Yiiziicii gocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminlerde
yapilan kalistenik egzersizlerin dengeye etkisi. Gazi Kitabevi, Ankara.

Bozdogan, A., & Oziiak, A. (2003). Stilleriyle temel yiizme. ﬂpress Basim ve
Yayin.

Bozdogan, A. (1986). Yiizme teknik analizleri ve yontemi. Yiizmedebiomekanik-
leurallay, Gorsel Sanatioy, Istanbul.

Bozdogan, A. (2006). Yiizme, Morpa Yayinlari.

Bozdogan, A. (2000). Yiizmede fizyoloji, mekanik ve metod. Tlpress Basin ve
Yayin Evi

Bozdogan, A. (2001). Teknikleriyle Temel Yiizme. Morpa Kiiltiir Yayinlar:.

Braman, S.S. (1995). “The regulation of normal lung function”, Allergy and
Asthma Proceedings, 16 (5), 223-6.

Cimen, K. (2017). Uluslararas: agik su yilizme yariglari katilimer profili ve rekre-
asyonel turizm potansiyelinin incelenmesi (Bodrum Ornegi). Spor Egi-
tim Dergisi, 1(1), 42-50.

Dere, E, & Yiicel, B. D. (1994). Spor egitimi igin fonksiyonel anatomi. Okullar
Pazar Kitabevi s, 16-20.

FBSK. (2007). Yiizme Sporu ve Tarihge . http://www.fbsk.org/yuzme/ detay.
asp?ContentID=9862, Erisim Tarihi: 05.12.2024



Kadriye Akyiiz / Ismail Polatcan | Mehmet Salib Erdogan | 67

Federation Internationale de Natation (FINA), (2017), “Agk Su Yiiz-
me Tarithi” Erisim Link: https://fina-budapest2017.com/en/sports/
open-water-swimming.

Fox, E., Bowers, R. W. and Foss M. L. (2011). The Physiological basis of
physical education, Ceviri Editorii: Cerit, M. Beden egitimi ve sporun
tizyolojik temelleri, 1st. ed., Spor Yayinevi ve Kitabevi.

Garrido, N., Marinho, DA., Barbosa, TM., Costa, AM., Silva, AJ., Pe'rezTur-
pin, JA., and Marques, MC. (2010). “Relationships between dry land
strength, power variables and short sprint performance in young compe-
titive swimmers”. Offical Journal of the Area of Physical Education and
Sport; 5(2): 240-249.

Hall, J. E. (2013). Guyton ve Hall Tibbi Fizyoloji. 12. bs.(Cev. Ed. Berrak
Caglayan Yegen).

Giinay, E. (2008). Diizenli yapilan yiizme antrenmanlavimn cocuklarn fiziksel
ve fizyolojik parametreleri dizerine ethisi (Master’s thesis, Saglik Bilimleri
Enstitiisit).

Giinay, M. (1998). Egzersiz Fizyolojisi, Bagirgan Yayinevi, 2. Basks, Ankara,
Tiirkaye.

Giinay, M., Tamer, K., & Cicioglu, H. (2013). Spor Fizyolojisi ve Performans
Olgiimii.

Hannula ve Thornton (2001). Rekabetgi yiizme performansina-1 tahmin etmek
i¢in regresyon ve noéral modellerin uygulamasi.

Hanula D, Narth T. (2001). The Swim Coaching Bible. Human Kinetics,
America.

Horrobin, D. E (2012). An introduction to human physiology. Springer Scien-
ce & Business Media

International Olympic Committee (IOC). (2022). Athletes. Erigim tarihi: 18
Nisan 2022. https://olympics.com/en/athletes/

Kiling, H., Glinay, M., Kaplan, §., & Bayrakdar, A. (2018). 7-12 yas aras1 gocuk-
larda yiizme egzersizi ve thera-band ¢aligmalarinin dinamik ve statik den-
geye etkisinin incelenmesi. Journal of Human Sciences, 15(3), 1443-1452.

Koca, B. (2014). Cimnastik, yiizme ve atletizm branslarinda yarismalara katidan
12 yag cocuklarim motor ozelliklerinin kavsilastirdmas: (Master’s thesis, Sag-
lik Bilimleri Enstitiisii).

Morpa Spor Ansiklopedisi. (2005). Istanbul, Morpa Kiiltiir Yayinlari.

Odabas, B. (2003). 12 haftalik yiizme temel egitim calismalarimmn 7-12 yas grubu
laz ve erkek yiiziiciilerin fiziksel ve motorsal ozellikleri dizevine ethisi (Master’s
thesis, Saghk Bilimleri Enstitiisii).

Ortug, G. (1991). Anatomi, Ist. ed., Agik C)gretim Fakiiltesi Yaymnlari.



68 | TYiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

Ozaltag, H. N. (2015). Farkls branslarda amator sporcularin antrenman sonra-
v solunum ve dolagim sistemlevinde olusan adaptasyonlarin kavsilastirima-
52 (Master’s thesis, Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Oz¢oven, M. (12). 12 haftalik yiizme egzersizinin deniz harp okulu (DHO) hazir-
Itk suafi dgrencilerinin fiziksel performansiar: dizevine etkisi (Master’s thesis,
Saglik Bilimleri Enstitiist).

Ozdal M. (2015). Solunum Kaslarina Yonelik Issnma Egzersizlerinin Aerobik
ve Anaerobik Giice Etkisi, Doktora Tezi, On dokuz Mayis Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Panjabi, M. M. (1992). The stabilizing system of the spine. Part I. Function,
dysfunction, adaptation, and enhancement. Journal of spinal disorders, 5,
383-383.

Solomon, E. P. (2000). Introduction to human anatomy and physiology, Ce-
viren: Siizen, L. B., Insan anatomisi ve fizyolojisine girig, 1st. ed., Birol
Basin Yaymn Dagitim.

Tamer, K. (2000). Sporda fiziksel-fizyolojik performansin dlgiilmesi ve degerlendiril-
mesi. Bagirgan Yayinevi.

Underechts, B. (1983). A comparison of the movements of rear parts of buttert-
ly swimmers biomechanics ans medicine and swimming.

Urartu, U. (1994). Yiizme: teknik, taktik, kondisyon. Inkilap Kitabevi.

Vagas, E., & Akgiil, A. G. (2012). Solunum sistemi fizyolojisi ve ¢ocuklardaki
farklar. Toraks Cerrahi Biilteni, 77-83.

Yapici, A., & Cengiz, C. (2015). The relationship between lower extremity
Wingate anaerobic test (want) and 50m freestyle swimming performan-
ce. International Journal of Sport Culturve and Science, 3(Special Issue 3),
44-54.

Yilmaz, A., Sentiirk, U., & Ramazanoglu, E (2014). Bedensel Engellilerde
Spor Konulu Aragtirmalarin Igerik Analizi. Spor Yonetimi ve Bilgi Tékno-
lojileri, 9(1-2), 28-43.

Yigit, M. (2011). Diizenli yiizme antvenmans yapan cocuklavin antropometrik geli-
simlerinin incelenmesi (Master’s thesis, Saghk Bilimleri Enstitiisii).



