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Yiizme Sporu Yapan
10-14 Yas Grubundaki Cocuklarin
Solunum Parametrelerinin Karsilastirilmasi

The Comparison of the Children Group’s
Respiratory Parameters Between 10-14 Age
Who Engaged in the Sport of Swimming

OZET Amag: Bu ¢calismanin amaci, yiizme sporuyla ugrasan 10-14 yas grubundaki ¢ocuklarin diriller aras:
balonla nefes egzersizleri ile birlikte sekiz haftalik yiizme egzersizi 6ncesi ve sonrasindaki solunum para-
metrelerinin kargilagtirilmas ve akciger kapasitesi tizerine etkisinin arastirilmasidir. Gereg ve Yontemler:
Calismaya ytizme bilen 30 ¢cocuk sporcu alindi. Calisma periyodu 6ncesinde ¢ocuklarin solunum degerleri
Cosmed marka portatif Pony spirometre ile dl¢iildii. Haftada ii¢ giin ve 1,5 saat diizenli olarak yiizen ¢o-
cuklarin sekiz haftalik calisma dénemi sonrasinda solunum dl¢timleri tekrar yapildi. Elde edilen Best-FVC,
Best-FEV1, FVC, FEV1, PEF1/s, PIF1/s, FEV1/FVC%, FEF25-75 1/s, Vmax-25 1/s, Vmax-50 1/s, Vmax-75
1/s ve FET100% s verileri arasinda karsilagtirma yapildi. Bulgular: {lk ve son 6l¢iim degerleri karsilastiril-
diginda, yiiziiciilerin Best-FVC, Best-FEV1, FVC, FEV1, PIF1/s, FEV/FVC%, FEF25-75 1/s, Vmax-50 1/s,
Vmax-75 1/s ve FET100% degerleri arasinda anlaml bir fark bulunamaz iken, PEF ve V max-25 1/s deger-
lerinin sekiz haftalik yiizme egzersizi sonrasinda istatistiksel olarak anlamh olgiide yiikseldigi saptand:
(p<0,05). Sonug: Diriller aras: balonla nefes egzersizleri ile birlikte sekiz haftalik diizenli yiizme antrenma-
ninin 10-14 yas grubundaki ¢ocuklarin solunum parametreleri tizerinde olumlu artis meydana getirdigi
gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Solunum parametreleri; ¢ocuklar; yiizme

ABSTRACT Objective: The aim of this study is comparing the group’s respiratory parameters which in-
cluded 10-14 age children who drills between balloon breath with exercise involved in the sport of swim-
ming according to the measurements at the beginning and the end of the 8 weeks swimming exercises and
to investigate the effects on the lung capacity. Material and Methods: 30 child athletes who can swim were
used for this study. Respiratory values were measured by portable pony spirometry Cosmed brand before
the study period. Respiratory values of these children swimming 3 days in a week and 1,5 hours in a day
were measured again after the 8 week study period. Obtained data as; Best-FVC, Best-FEV1, FVC, FEV1,
PEF1/s, PIF1/s, FEV1/FVC%, FEF25-75 1/s, Vmax-25 1/s, Vmax-50 1/s, Vmax-75 1/s and FET100% s was
compared. Results: When the first and last measured values of the swimmers compared; Best-FVC, Best-
FEV1, FVC, FEV1, PIF1/s, FEV/FVC%, FEF25-75 1/s, Vmax-50 1/s, Vmax-75 1/s and FET100% a statisti-
cally significant difference couldn’t be found between the values. PEF and Vmax-25 1/values were
significantly higher than the first measurement values in statistical size (p<0.05). Conclusion: As a result,
it was observed that regular drills between balloon breath with exercise at swimming trainings for 8 weeks
on the 10-14 age group children provide a positively rising on the children’s respiratory parameters.

Key Words: Respiratory parameters; children; swimming
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ocuklarin psikolojik ve fiziksel agidan saglikli olarak biiyiimeleri
ancak spor ile miimkiindiir. Cocuklar spor araciligryla sosyal iligki-
lerini diizenlerken, kendine giivenme, rekabet, giidiilenme ve kont-
rol gibi 6zelliklerini de gelistirmektedir.! Hayat boyu spor aligkanliginin
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kazandirilmasi ancak ¢ocukluk ¢aginda yapilacak
egzersizler ile miimkiindiir. Bu yiizden ¢ocukluk
doneminde yapilacak egzersizlerin spor olgusunun
yerlesmesinde biiyiik bir 6nemi vardir. Bireylerin
hayat standartlarinin genisletilmesinde ve sagligin
korunmasinda egzersiz 6nemli bir rol oynamakta-
dir.? Hareketlilik kii¢iik yaslardan itibaren kazanil-
mali, boylece ilerleyen yaslarda hareketsizlik
sebebiyle ortaya ¢ikabilecek saglik problemleri de
onlenmelidir.

Yapilan caligmalarda, ¢ocukluk ¢aginda spor et-
kinliklerine baglanmasi gerektigini dogrulayan bir-
cok ipucu bulunmaktadir. Ozellikle geligmis
ilkelerde hareketsiz yasam aligkanligina bagh ra-
hatsizliklar (obezite, kalp-damar hastaliklar1 vb.)
dikkatlerin ¢ocukluk dénemi spor faaliyetleri {ize-
rine yogunlagmasina sebep olmustur. Bu dénemdeki
egzersizler ilerleyen yaslardaki faaliyetleri sekillen-
direceginden olduk¢a 6nemlidir. Bu egzersizlerin
yanlig uygulamaya bagli telafisi miimkiin olmayan
sonuglar1 olabilmektedir. Okul 6ncesi ve ilkokul ¢a-
gindaki ¢cocuklarin motor yetenekleri, genel fiziki
parametreleri ve fiziksel gelisimlerini inceleyebil-
mek icin degisik testlerin uygulanmasi gerekmekte-
dir.?

Boy-kilo-beden kitle indeksi dl¢iimleri, fiziksel
uygunluk ve motor uygunluk unsurlarinin yaninda,
aerobik ve anaerobik kapasiteyi de 6l¢cen testler kul-
lanilmaktadir. Bu dlgiimler sagligin korunmasina ek
olarak sportif performansin yiikseltilmesi agisindan
da 6nemlidir.* Aerobik egzersizlerden ozellikle da-
yaniklilik egzersizlerinin 10 yasina kadar bir etki-
sinin olmadig bildirilmektedir. Adolesan donemde,
yani biiyiime ve gelismenin hizla arttig1 donemde
yapilan egzersizlerin daha da olumlu sonuglar1 ol-
maktadir.> Ancak planlama yapilirken, cocuklugun
hangi déneminin egzersiz performansi bakimindan
kritik bir 6neme sahip oldugu kesin olarak bilinme-
mektedir.

Cocuklarda egzersizin solunum parametreleri
iizerine olan etkileriyle ilgili ¢alismalar degisik
bakis acilarini da beraberinde getirebilmektedir.
Baz1 arastirmacilar, yogun fiziksel antrenmanla-
rin solunum parametrelerini arttiric1 yonde etki
ettigini 6ne siirerken; bazilar1 da bu gelisimin ta-
mamen yas grubunun &zelligi olarak normal bii-

yumeye paralel gelistigine 6nem vermektedir.®
Cocukluk déneminin fizyolojik fonksiyonlari cin-
siyet farkliligini agiklamada net bir rol oynamaz.
Maksimal oksijen aliminin ergenlige kadar cinsi-
yet farkliliklarinda oynadig: rol ¢ok azdir. Kiz ve
erkek ¢ocuklarda pulmoner ventilasyon degerleri
tamamen aynidir.”

Genellikle saglikli yagsam i¢in yapilan yiizme
sporu, profesyonel anlamda da uygulanan bir spor
dalidir. Yiizme, gelisim donemindeki ¢ocuklari-
mizin yapmasl gereken, hatta bircok iilkede 6gre-
nilmesi zorunlu tutulan bir brangtir. Genel olarak
yapilan literatiir taramalarindan elde edilen so-
nuglara gore; yiizme sporunun 12-15 haftalik orta
siddette yapilan antrenmanlarin sonucunda zorlu
vital kapasite (FVC) yi ve buna bagl olarak birinci
saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) ni ve
maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerini
artirdig kabul edilmektedir. Sporcu ylizme sira-
sinda yatay pozisyonda oldugundan, akcigerleri-
nin iist kismina da hava girmektedir. Bu sayede,
diger bransglara gore vital kapasite yiiziiciilerde
daha fazla geligmistir.®

Bircok calismada yiizme sporunun spiromet-
rik etkileri tartigilmistir. Ancak, ulasabildigimiz
kaynaklarda ¢ocuklarda diriller arasi balonla nefes
caligmalari ile birlikte olan yayin bulamadik.”-10

Bu ¢alismanin amaci, 10-14 yas kategorisin-
deki ylizme sporuyla ugrasan 30 (14’4 kiz, 16’s1
erkek) cocugun, diriller arasi balonla nefes egzer-
sizleri ile birlikte sekiz haftalik diizenli yiizme eg-
zersizi  Oncesi ve sonrasinda  solunum
parametrelerinin kargilagtirilmasidir. Nefes egzer-
sizleri ile birlikte olan yiizme antrenmaninin ¢o-
cuklarda akciger kapasitesi {izerinde olumlu yonde
etkiler olusturmasi ve bu yonii ile literatiire katk:

saglamasi beklenmektedir.'

I GEREC VE YONTEMLER

Calismaya, 10-14 yas grubunda, yilizme bilen 14 kiz
ve 16 erkek toplam 30 ¢ocuk dahil edildi. Cocuklar,
goniilliiliik esasina baglh olarak yiizme temel egiti-
mini almis olan ve yaklagik bir yildir spor yapanlar
arasindan se¢ildi. Calismaya katilmaya goniillii olan
¢ocuklara, ayni zamanda velilerine ¢alisma peri-
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yodu ve riskleri hakkinda bilgi verilerek, yazili
izinleri ve imzali bilgilendirilmis onay formlar
alindi. Caligma i¢in etik kurul onay1 gerekmedi-
ginden etik kurula bagvurulmadi.

Caligma 6ncesinde ¢ocuklarin antropometrik
(boy, kilo) élgiimleri yapildi. Boy uzunlugu 6l¢iim-
lerinde, hassaslik derecesi 0,001 m olan Holtain
marka antropometrik set kullanildi. Katilimecilarin
boy 6l¢iimleri ayaklar bitisik ve dik durusta alina-
rak cm cinsinden kaydedildi. Viicut agirhigr 6l-
¢limlerinde ise hassaslik derecesi 0,1 kg olan dijital
bir tart1 kullanildi (Tablo 1).

Solunum parametrelerinin 6l¢timi i¢in kati-
limcilara, kullanilan Cosmed marka portatif Pony
spirometre tanitildi. Cihazin kalibrasyonu yapila-
rak, katilimcilar sandalyede oturtuldu. Spirometre-
nin agizliginin dudaklarla iyice sarilmasi ve hava
kagis1 olmamasi i¢in burnun mandalla sikigtirilmasi
saglandi. i1k él¢iimler her bir katilimei i¢in bes da-
kika arayla ii¢ kez tekrar edildi. En iyi derecenin
¢iktis: alinarak kaydedildi. Cosmed spirometresi-
nin verdigi ¢iktiya gore Best-FVC, Best FEV1, FVC,
FEV1, PEF1/s, PIF1/s, FEV1/FVC%, FEF 25-75 1/s,
Vmax-25 1/s, Vmax-50 1/s, Vmax-75 1/s ve
FET100% degerleri alinarak kaydedildi. Katilimci-
lara zorlamali vital kapasite dl¢iimleri yapildi. FVC
derin inspirasyondan sonra zorlu, hizli ve derin
ekspirasyonla atil an maksimum hava voliimiidiir.
FEV1, zorlu ekspirasyonun birinci saniyesinde ati-
lan voliimdiir. Tepe (pik) akim hizi (PEF 1/s) daki-
kada litre ya da saniye cinsinden 6l¢iiliir, baglatilan
maksimum zorlu ekspirasyon sirasinda elde edilen
maksimal akimdir (hiz). Tepe (pik) akim hizi1 (PIF
1/s) dakikada litre ya da saniye cinsinden ol¢tliir,
baslatilan maksimum zorlu inspirasyonda elde edi-
len maksimal akimdir (hiz). (FEV1/FVC%) FEV1’in
FVC’ye oranidir. Zorlu ekspiratuar akim (FEF),
zorlu bir ekspirasyonun ortasinda akcigerden ¢ikan
hava akimidir (hiz). Genel araliklar1i FVC’nin 25-
75 yiizdesidir."

TABLO 1: Katilimcilarin demografik 6zellikleri.

n=30 Yas Boy Kilo Spor yasl
Kiz (14) 11,78+1,18  146,14+4,18  42.82+1,92 10,78+1,18
Erkek (16)  12+1,26 153,50+5,7  49,56+3,96  11:1,26

EGZERSIiZ PROTOKOLU

Katilimcilara sekiz haftalik ¢caligma periyodunda,
haftada 3 giin ve 1,5 saatlik diizenli yiizme egzer-
sizleri uygulandi. Maksimal kalp atim hiz1 (220-
yas) formiiliine gére bulunarak, egzersizin siddeti
maksimal kalp atim hizinin %601 olarak belir-
lendi.’? Katilimcilara sekiz haftalik dizenli
ylizme egzersizinin birinci haftasinda uygulanan
farkli mesafe dirilleri arasinda (4x5), 4 seri ve 5
tekrar nefes (baloncuk veya balon) ¢aligmalar:
uygulandi. Tkinci haftadan itibaren ve her hafta
tekrar sayis1 5 artirildi. Antrenmanlar esnasinda
diriller arasinda nefes caligmalarinin unutulma-
dan tekrarlanmasina 6zen gosterilerek, yapilan
hatali nefes ¢aligmalar: yinelendi. Katilimcilar se-
kizinci haftay: 4 seri ve 40 nefes ¢aligmasiyla ta-
mamlada.

ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 16.0 prog-
rami kullanilmigtir. Katilimcilarin antrenmandan
once ve sonraki 6l¢lim verilerinin degerlendiril-
mesinde Paired Samples T testi kullanilmig ve an-
lamlilik p<0,05 olarak belirlenmistir.

I BULGULAR

Yiiziiclilerin Best-FVC degerleri incelendiginde,
birinci ve ikinci 6l¢iim degerleri arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi (p>0,05).
Best-FEV1 degerleri incelendiginde, yine ilk ve son
6lctim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunamadi (p>0,05). Ayn sekilde, yiizii-
ciilerin FVC, FEV1, PIF degerlerine bakildiginda,
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamadi
(p>0,05). PEF degerleri incelendiginde, birinci 61-
¢limde 2,80+0,99 olan ortalama degeri son 6l¢iimde
3,30+1,11 seklinde istatistiksel olarak anlamli 61-
¢lide yiiksek bulundu (p<0,05). FEV1 FVC oranz,
FEF 25-75 ve FET100% degerlerine bakildiginda,
ortalamalar arasinda anlamli farkliliklar buluna-
mad1 (p>0,05). Vmax-25 1/s degerleri incelendi-
ginde ise yiziciilerin birinci 6l¢im sonucu
2,72+1,01 iken, ikinci 6l¢iimde 3,16+1,06 ortalama
degeri ile istatistiksel olarak anlamli derecede yiik-
sek bulundu (p<0,05) (Tablo 2).
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TABLO 2: Katilimcilarin spirometre él¢im degerlerinin
karsilastiriimasi.
Antrenmandan 6nce Antrenmandan sonra
n=30 Ortalama-S.S Ortalama-S.S p t
Best-FVC 1,85+0,42 1,88+0,41 0,67 0,43
Best-FEV1 1,78+0,38 1,80+0,40 0,74 0,32
FVC 1,84+0,42 1,88+0,41 0,59 0,53
FEV1 1,74+0,41 1,82+0,41 0,37 0,90
PEF 2,80+0,99 3,30+1,11 0,02* 244
PIF 2,28+0,98 2,38+0,98 0,72 0,36
FEVI/FVC %  94,19+10,13 97,33+4,81 0,19 1,33
FEF25-751/s  2,250,70 2,48+0,68 0,12 1,56
Vmax-25 1/s 2,72+1,01 3,16+1,06 0,03* 2,28
Vmax-50 1/s 2,32+0,68 2,60+0,73 0,08 1,80
Vmax-75 1/s 1,65+0,47 1,82+0,50 0,15 1,44
FET100 % 1,22+0,32 1,12+0,22 0,19 1,35
*p<0,05.
I TARTISMA

Yiizme sporuyla ugrasan aymi yas grubundaki ¢o-
cuklarin sekiz haftalik ¢aligma periyodu siiresince
yapilan nefes ¢caligmalarinin akciger kapasitesine
etkisinin olup olmadiginin arastirildig bu calis-
mada; ytiziictilerin FVC degerlerinin degismedigi
gortilmistiir. Atan ve ark.nmin yildizlar kategorisin-
deki farkl: branslarla ugrasan sporcularin solunum
fonksiyonlarini karsilagtirdig: ¢alismalarinda da,
yiiziiciilerin diger branslara gore en iyi FVC deger-
lerine sahip oldugu belirtilmigtir."

Calismamizda FEV1 degerlerinin son 6l¢imde
anlamh 6l¢iide artmadig saptanmistir. Wells ve ark.,
calismalarinda 12-15 yas araligindaki 34 yliziictiniin
yarisina inspiratdr ve ekspirator kas antrenmani uy-
gulamis ve bu antrenmamni yapan 17 yiiziictiniin 1.
sn zorlamali ekspirasyon hacmi FEV1 degerlerinin
bu antrenmani yapmayan gruba gére arttigini sap-
tamislardur.™ Kubiak ve Janczaruk, yaslari 12-14 y1l
olan 310 elit yiiziicii ile yaptiklan alt1 ay siireli ¢a-
lisma sonucunda vital kapasite (VC), FVC, FEV1 pa-
rametrelerinin 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulmuglardir.’

Calisgmamizda FVC, FEV1, PIF ve FEV1/FVC
orani degerlerinin sekiz haftalik antrenman dé-
nemi sonrasinda degismedigi gortilmustiir. Gokhan
ve ark.nin, sekiz haftalik yiizme egzersizinin eris-

kin ve sedanter erkeklerde solunum fonksiyonlar:
tizerine etkisinin aragtirdiklari ¢caligmada, FEV1 ve
FVC parametrelerinde egzersiz 6ncesine oranla
artis oldugu saptanmigtir.'’® Doherty ve ark., 159
yliziicii, 130 atlet ve 170 sedanter iizerinde yaptik-
lar1 ¢aligmada; VC, FVC, FEV1 parametrelerinin
karsilastirilmis, yiiziicii ve atlet gruplarinda deger-
lerin kontrol grubuna oranla daha yiiksek oldu-
gunu bulmuglardir.!” Gupta ve Sawane, 100 kisi
iizerinde yiizme ve yoga egzersizlerinin akciger
fonksiyonlar: iizerine etkilerini karsilagtirdiklar:
caligmalarinda; FVC ve FEF25-75 parametrelerinde
ylizme egzersizlerinin yogaya oranla daha iyi ge-
lisme gosterdigini belirtmiglerdir.'® Kesavachan-
dran ve ark., farkli yiizme stillerine sahip ¢ocuk
yliziiciilerde akciger voliimlerinin arastirilmasi
amaciyla, yaslar1 8-12 yil arasinda degisen yiiziicii-
ler tizerinde yaptiklan ii¢ ay siireli caligmalarinda
VG, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test
sonuclarini istatistiksel olarak anlamli bulmuglar-
dir.’ Wells ve ark. ise bizim ¢aligmamiza paralel
olarak 12-15 yas 17 elit yiiziicii, 17 performans yii-
ziiciisii ve 17 kisilik kontrol grubundan alinan VC,
FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test deger-
leri sonucunda elit ve performans grubundaki ar-
tis1 istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubunda
ise anlamsiz bulmuglardir.!* Calismamizda FVC,
FEV1, PIF ve FEV1/FVC degerlerinde anlamli artis
olmamasi bizim caligmamizin siiresi ve siddeti ile
ilgili olabilir.

Calismamizin PEF degerlerinin birinci 6l¢iime
gore, istatistiksel olarak anlamh derecede yiiksek ol-
dugu gortlmistiir. PEF birinci 6l¢im ortalama-lar;
2,80+0,99 iken, son 6l¢iim degerleri 3,30+1,11 ola-
rak saptanmistir. Bu yiikselme, antrenman periyo-
dunda kullandigimiz nefes ¢aligmalarinin PEFe
olumlu etkilerinin oldugunu gosterebilir. Yiiziiciiler
yaris ve antrenmanlarin biiyiik bir kismini su i¢inde
gecirdiklerinden, diger branglara gore degisik fiz-
yolojik ozelliklere sahiptirler. Yiizerken nefes agiz-
dan alinip, burundan ve agizdan su igine veri-lir.
Giinliik hayatta genelde nefes burundan alinip agiz-
dan birakilir, o yiizden yiizme egitiminde nefes6g-
retimi Onemlidir?® Bizim ¢aliymamiz da nefes
egzersizleri ile birlikte yapildig1 i¢cin bu sonucu des-
tekler niteliktedir. Sirtiistii stil harig, diger g stilde
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ekspirasyon su i¢inde yapilmakta ve bu esnada ol-
dukca yiiksek sayilabilecek bir basincin (50-100
mm/H20) yenilmesi gerekmektedir. Bu durumda
inspirasyon genellikle kisa olmaktadir. Inspirasyon,
ylizme stillerinin teknigine uygun olarak degi sik-
strelerde olmaktadir.?! Calismamizda zorlu inspi-
rasyon degerlerinde artis gozlenememesi de bu
duruma paralellik gostermektedir. Bjurstrom ve
Schoene c¢alismalarinda, 18-20 yas elit yliziiciiler-
den olusan deney ve kontrol gruplarinin VC deger-
lerini kargilagtirdiklarinda, ylziiciilerdeki VC’nin
anlaml derecede yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Caligmamizda Vmax-25 1/s ortalamalar1 an-
trenman periyodu 6ncesinde 2,72+1,01 iken sekiz
haftalik antrenman periyodu sonrasinda 3,16+1,06
degerine ulagarak anlaml 6l¢iide bir gelisim gos-
termigtir. Vmax-50 1/s ve Vmax-75 1/s ortalama-
larinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlh
artis gozlenememistir. Bunun nedeni, katilimcila-
rin sekiz haftalik bir ¢calisma periyodunda deger-
lendirilmeleri olabilir. Literatiirden elde edilen
sonuglara gore, yiizme sporunun 12-15 haftalik
orta diizeyde antrenmanlar sonucunda bile FVC’yi
ve buna bagli olarak FEVI’i ve MVV degerlerini
artirdig1 kabul edilmektedir.” Mehrotra ve ark.nin,
farkl spor dallarim akciger fonksiyon parametre-
leri agisindan degerlendirdikleri aragtirmalarinda;
FVC, FEV1 ve PEF parametrelerindeki maksimum
yiikselmeyi yiizme sporu yapanlarin gerceklestir-
digini belirtmislerdir.”> Narayan ve Shrestha, bes

rinda; yiiziiciilerin ve haltercilerin en yiiksek FVC
ve FEV1 degerlerine sahip olduklarini belirtmis-
lerdir.”® Lavin ve ark., akciger fonksiyonlar: tize-
rinde ylizme egzersizleri ve karasal egzersiz
indekslerinde nefes frekansini sinirlama etkilerini
incelemek i¢in tiiriintin ilk 6rnegi olan aragtirma-
larinda, yiizme egzersizlerinin FEV1 ve FVC or-
anlamasinda anlaml artis meydana getir-digini
belirtmiglerdir. Ayni zamanda nefes frekanslarini
limitleme ile yapilan yiizme egzersizlerinin akci-
ger kapasitesinin yani sira yiizme performansini da
artirdigim belirtmiglerdir.?

0 SONUC

Yapmis oldugumuz arastirma, literatiirdeki bilgi-
lerle paralellik gostermektedir. Gerek performans
gerekse saglik agisindan nefes ¢aligmalar ile bir-
likte olan yiizme egzersizleri olumlu yonde fizyo-
lojik etki gostermektedir. Yiizme temel egitiminde
nefes egzersizlerine siklikla yer verilmesinin solu-
num parametreleri iizerine olumlu etkisi olacag:
diistintilebilir. Aynm1 zamanda nefes egzersizleri ile
birlikte olan yiizme antrenmaninin solunum siste-
minin verimi {izerindeki olumlu etkisi de zorlu ins-
pirasyon ve ekspirasyon degerlerini yiikseltmesi
olabilir. Calismamiz, ileride yapilacak ¢alismalarda
spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarla tekrarlanabi-
lir. Diger yandan, gelisme ¢agindaki ¢ocuklarda so-
lunumsal degisimlerin antrenmanla olmayabilecegi
ve hormonal baz1 degisimler de goz oniinde tutul-
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