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GENC HALTERCILERIN SOLUNUM KAS KUVVETLERININ FARKLI BRANSLAR iLE
KARSILASTIRILMASI
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OZET

Arastirmanin amaci; haltercilerin solunum kas kuvvet parametreleri ve aerobik uygunluk
diizeyinin farkli brans sporculari ve spor yapmayan bireyler ile karsilagtirilmasidir. Calismaya,
12-14 yas araliginda halter (n=13), giires (n=15), futbol (n=14), ylizme (n=15) ve kontol grubu
olarak spor yapmayan (n=15) toplam 72 erkek birey katilmistir. Calismada yer alan tiim
katilimcilarin solunum kas kuvvet diizeylerinin belirlenmesinde Powerbreathe K5 cihazi
kullanilmistir. Aerobik uygunluk diizeyleri ise yo-yo aralikh toparlanma seviye 1 testi
kullanilarak belirlenmistir. Calisma sonunda elde edilen verilerin normal dagilima sahip
verilerden olustugu Shapiro-Wilk testi ile tespit edilmistir. Yapilan analizlerde, ¢oklu grup
karsilastirmasinda, oneway anova testi, gruplarin farklilik diizeylerinin belirlenmesinde ise
post hoc testi olarak Tukey testi kullanilmistir. Analizler sonucunda, karekteristik 6zellikler
incelendiginde, yas, boy, viicut agirhgy, viicut yag ytzdesi (VYY), yagsiz beden kiitlesi (YBK)
degerlerinde gruplar arasinda anlaml diizeyde farkliligin bulunmadig tespit edilmistir (p>
0,05). Katilmcilarin solunum kas kuvvet parametreleri incelendiginde, haltercilerin, maksimal
inspirasyon basinci, zirve inspirasyon akisi ve solunum hacimlerinin futbolcular, yiiziiciiler ve
kontrol grubuna gore anlamlh diizeyde farkli bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Aerobik
uygunluk diizeylerinin ise haltercilerin futbolculara gére anlamh diizeyde diisiik bulundugu
tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak, haltecilerin solunum kas kuvvet parametrelerinin
futbol, ylizme ve kontrol grubuna kiyasla ytliksek diizeyde bulundugu, ancak aerobik uygunluk
diizeylerinin ise diisiik seviyede oldugu goriilmektedir. Bu durumun olusmasinda ise, halter
antrenmanlarinda yapilan, nefes alma ve nefes verme uygulamasindan kaynakli olarak

solunum kas kuvvet diizeyinin arttig1, ancak antrenman uygulamalarinda aerobik dayaniklilik
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tizerine durulmadigindan dolayr da aerobik kapasitenin gelismesine katki saglamadigi

diistintilmektedir.
Anahtar Kavramlar: Halter, Solunum Kas Kuvveti, Aerobik Uygunluk

Bilim Kodu: 130101, 130109



COMPARISON OF RESPIRATORY MUSCLE FORCES OF YOUNG WEIGHTLIFTERS WITH
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ABSTRACT

The purpose of the research; of this study is to compare the respiratory muscle strength
parameters and aerobic fitness levels of weightlifters with athletes of different branches and
individuals who do not do sports. A total of 72 male individuals between the ages of 12-14 who
did weightlifting (n=13), wrestling (n=15), football (n=14), swimming (n=15) and who did not
do sports as a control group (n=15) participated in the study. . Powerbreathe K5 device was
used to determine the respiratory muscle strength levels of all participants in the study.
Aerobic fitness levels were determined using the yo-yo intermittent recovery level 1 test. It
was determined by the Shapiro-Wilk test that the data obtained at the end of the study
consisted of normally distributed data. In the analyses, oneway anova test was used for
multiple group comparisons, and Tukey test was used as a post hoc test to determine the
difference levels of the groups. As a result of the analyses, when the characteristic features
were examined, it was determined that there was no significant difference between the groups
in age, height, body weight, body fat percentage (BF%), fat free mass (FFMI) values (p> 0,05).
When the respiratory muscle strength parameters of the participants were examined, it was
determined that the maximal inspiratory pressure, peak inspiratory flow and respiratory
volumes of the weightlifters were significantly different compared to the football players,
swimmers and the control group (p <0,05). It was determined that there was a significant
difference in aerobic fitness levels between weightlifters and football players (p<0,05). As a
result, it is seen that the respiratory muscle strength parameters of weightlifters are at high

levels compared to other sports branches and the control group, but their aerobic fitness levels
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are at low levels. It is thought that the reason for this situation is that the respiratory muscle
strength level increases due to the inhalation and exhalation practice in weightlifting training,
but it does not contribute to the development of aerobic capacity because aerobic endurance
is not emphasized in the training practices.

Key Terms: Weightlifting, Respiratory Muscle Strength, Aerobic Fitness

Science Code: 130101, 130109
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GIRIS
Giinimiizde spor branslarinda artan rekabet gelisen teknoloji ile iist seviyelere gelmistir. Bu
durum, diger spor dallarinda oldugu gibi halter bransinda da antrenman bilimindeki
gelismelerin yakinen takip edilmesini 6nemli kilmaktadir. Halterde, teknolojik gelismelerle ve
spor biliminin gelismesiyle birlikte gecmisten giintimiize elde edilen rekorlar kirilarak gelisim
gostermektedir. Halter, dogru teknigi uygulayarak en fazla agirlik kaldirmanin amaglandigi bir
spor daldir (Chiu ve Schilling, 2005). 1896 yilindan gliniimiize kadar halter, olimpiyat
oyunlarinda ana branslardan birisi olarak varligini stirdiirmektedir. (Visnes ve Bahr, 2007).
Halterde sporcular iki olimpik kaldiris olan koparma ve silkme hareketlerinde yarismaktadir.
Koparma ve silkme tekniklerinde halter sporcular1 tarihsel siirecte farkl teknikler
kullanmasina ragmen giiniimiizde kaldirislarini en optimal diizeyde gerceklestirebilecekleri
haliyle uygulamaktadir (Garhammer ve Takano, 2003). Bu tekniklerin gelismesinde,
antrenman biliminin yenilikei unsurlarina uyum saglanmasi gerekmektedir. Halter temelinde
agirlik kaldirmay icermesi bakimindan, ortaya ¢ikan cesitli direnc egzersizleri ile diger spor
branslarinin gelisiminde 6nemli katki saglamaktadir. Bu yilizden, halterin gelisimi icin ¢esitli
arastirmalar, dlglimler ve antrenman metodlarinin spor bilimlerine olacak katkisinin ¢ok

6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Halterde amaglanan, sikletinde bulunan diger rakiplerinden daha agir ve hakemler tarafindan
gecerli sayilak kaldirislar yapmaktir. Halterde, kadin ve erkek sporcular cesitli sikletlerde
rakipleriyle miicadele etmektedir (Gillen, 2024). Halter antrenman programlarinin genel
karekteri incelendiginde, diger spor branslarindan c¢ok farkli bir yapiya sahip oldugu
bilinmektedir (Garhammer ve Takano, 2003). Yillik antrenman periyotlarinin biiyiik bir
cogunlugu direnc egzerzizlerine ayrilmis olup, kassal dayaniklilik, hipetrofi, maksimal kuvvet
ve glic odakl gelisimi hedef alan bir antrenman sistemine sahiptir (Storey ve Smith, 2012).
Bununla birlikte, halterde teknik, patlayici kuvvet ve esneklik en optimum diizeyde uygulanan
spor becerileridir. Bu sebepten, performansin gelisiminde kas kuvvetinin teknik ile
kombinasyonu gerekmektedir. Antrenman siirecinde sporcular, kas kuvvetlerini artirmaya ve
bransa 6zgii tekniklerini gelistirmeye odaklanarak performanslarini artirmaya calismahdir
(Harbili ve Aritan, 2005).

Ulkemizin olimpiyat oyunlar1 gecmisinde, tiim branslarda elde ettigi toplam madalya sayisi
104’diir. Halter bransi ise Tirkiye’de olimpiyatlardan kazanilan madalya sayisinda 2. Sirada
yer almaktadir. Elde edilenlerden, 8'i altin, 1'i giimiis, 2’si bronz olmak ilizere toplam 11
olimpiyat madalyasini iilkemiz halter bransindan elde etmistir. Gegmiste yasanan basarilar,
tilkemizde halter sporuna olan ilgiyi artirmistir. Ancak, literatiir ¢calismalar: incelendiginde
halterde solunum kas kuvveti ile ilgili calismalar yapilmadigi ve bu alanda eksikler oldugu

gorillmektedir.

Halterde olimpik tekniklerden koparma ve silkme hareketinde kaldirisa baslanmadan 6nce

sporcu kaldiris starti almaktadir. Birinci cekis evresi ile silkmede bar1 omuzlayarak atis



evresinin hemen Oncesinde, toparlanma ve ayaga kalis evrelerinde sporcularin
solunumlarinda, bransa 6zgi bir takim farkli uygulamalar goriilmektedir. Yukarida belirtilen
evrelerden once sporcular maksimum inspirasyon (maksimum nefes alma) ile toparlanma -
ayaga kalkis evresinde, maksimum inspirasyon ile cigerlere alinan havanin ekpirasyon ile
disariya atildig bilinmektedir (Lepley ve Hatzel, 2010). Maksimum inspirasyonun sporcularin
kaldirislarinda optimal verim diizeyi sagladig1 ve sporcularda, solunum fonksiyon ve solunum
kas kuvvetinde fizyolojik degisimlere yol actigi diisiiniilmektedir. Calismanin yukarda
belirtilen durumlar cergevesinde, sporcularin solunum kas kuvveti {lizerinde halter

antrenmanina dayali olarak fizyolojik bir degisimin olabilecegi diisiiniilerek tasarlanmistir.

Arastirmanin amaci, Geng¢ haltercilerin solunum kas kuvveti ve aerobik uygunluk

parametlerinin giires, ylizme, futbol ve spor yapmayan bireyler ile karsilastirilmasidir.

Arastirmanin problem climlesi, Gen¢ haltercilerin solunum kas kuvveti parametreleri ve
aerobik uygunluk diizeylerinin giires, yiizme, futbol ve spor yapmayan bireyler ile aralarinda

fark var midir?

Alt problemler
e Halterciler ile giirescilerin solunum kas kuvvet parametreleri arasinda fark var midir?
e Halterciler ile yiiziiciilerin solunum kas kuvvet parametreleri arasinda fark var midir?
e Halterciler ile futbolcularin solunum kas kuvvet parametreleri arasinda fark var midir?

e Halterciler ile spor yapmayan bireylerin solunum kas kuvvet parametreleri arasinda

fark var midir?
e Halterciler ile giirescilerin aerobik uygunluk diizeyleri arasinda fark var midir?
e Halterciler ile yiiziiciilerin aerobik uygunluk diizeyleri arasinda fark var midir?
e Halterciler ile futbolcularin aerobik uygunluk diizeyleri arasinda fark var midir?

e Halterciler ile spor yapmayan bireylerin aerobik uygunluk diizeyleri arasinda fark var

midir?
Hipotezler
e HO: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin giirescilerden farki yoktur.
e H1: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin giirescilerden farki vardir.
e HO: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin ytiziiciilerden fark: yoktur.
e H1: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin yliziiciilerden farki vardir.

e HO: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin futbolculardan farki yoktur.



H1: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin futbolculardan farki vardir.

HO: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin spor yapmayan bireylerden farki

yoktur.

H1: Haltercilerin solunum kas kuvveti parametlerinin spor yapmayan bireylerden farki

vardir.

HO: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin gilirescilerden farki yoktur.
H1: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin giirescilerden farki vardir.
HO: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin yiiziiciilerden fark: yoktur.
H1: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin yiiziiciilerden farki vardir.
HO: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin futbolculardan farki yoktur.
H1: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin futbolculardan farki vardir.

HO: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin spor yapmayan bireylerden farki

yoktur.

H1: Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin spor yapmayan bireylerden farki

vardir.

Sinirhliklar

Arastirmaya 12-14 yas arasi erkek sporcular ve spor yapmayan bireyler dahil

edilmistir.

Arastirmaya Corum ilinde halter, giires, yiizme, futbol sporu yapan ve spor yapmayan

bireyler dahil edilmistir.

Arastirmaya saglikli ve velilerinden veli vasi olur formu almis bireyler dahil edilmistir.

Varsayimlar

Solunum kas kuvveti 6l¢iimii yapilan bireylerin en iyi performanslar gosterdikleri

varsayillmistir.

Aerobik uygunluk diizeyi 6l¢limiinde bireylerin en iyi performanslar1 gosterdikleri

varsayillmistir.



1. BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Halter Bransinin Tarihgesi ve Gelisimi

Halter ytlzyillardir var olan ve zamanla énemli 6l¢iide gelisen bir spordur. Halterin kékenleri,
tas ve diger agir nesnelerin kaldirilmasinin yaygin bir uygulama oldugu eski uygarliklara
dayanmaktadir. Halter ytizyillardir insan kiltiiriiniin bir parcasi olmustur. Glinlimiiziin halter
uygulamasi, Yunanistan, Misir, Filistin ve Asya'nin eski kiiltiirlerinde taslarin kaldirilmasiyla
baslamistir. Eski Misir'da halter, yerel halkin yaptigi bircok spordan biriydi. Hatta halter Eski
Misir'da o kadar yaygindi ki, kisinin giiclinii ve kuvvetini 6él¢me araci olarak kullaniliyordu
(Kodya, 2005).

Halterin, Yunanistan, Cin ve Hindistan gibi eski toplumlarin kuvvet antrenmani tiirlerini
uyguladigr ilging bir gecmisi vardir. Yunan halki kuvvet antrenmani uygulamasina
benimseyerek olimpiyat oyunlarina dahil etmislerdir. Ancak bugiin bildigimiz hali ile halterin
modern koékenleri 19. yiizylla dayanmaktadir ve bu dénemde organize halter yarismalari
ortaya ¢ikmistir (Bonini, 2020). Halterin ilk modern olimpiyatlara dahil edilmesi 1896 yilinda
gerceklesmistir (Visnes ve Bahr, 2007).

Uluslararasi Halter Federasyonu (IWF) 1905 yilinda kuruldu ve su anda 193 tiye federasyonu
vardir. Baslangicta Fédération Haltéphile International (FHI) olarak adlandirilan bu kurulus,
daha sonra adini Uluslararasi Halter Federasyonu (IWF) olarak degistirilmistir (Fair, 1988). 0
zamandan giiniimiize kadar olimpik bir spor ve diinya capinda en popiiler sporlardan biri
haline gelmistir (Kodya, 2005).

Halter tekniklerinin ve ekipmanlarinin gelistirilmesi bu sporun evrimi icin ¢ok 6nemli
olmustur. Ilk uygarliklardan giiniimiize agirhk antrenmam 6énemli degisikliklere ugramistir.
Bar ve dambillarin kullanimi halterde daha farkli bir evrilmeye olanak sagladi ve agirlik
plakalarinin kullanimi spora daha fazla ¢ok yonliiliik katmistir. Bu sayede, halterde kullanilan
teknikler de gelisti; glinlimiizde sporcular koparma, silkme gibi cesitli kaldirma tekniklerini
kullanmaktadir (Garhammer, 2020)

Diinya ¢apinda ¢ok sayida halter etkinligi ve yarismasi diizenlenmektedir; en 6nemlileri Diinya
Halter Sampiyonasi ve Olimpiyat Oyunlaridir. Farkl siklet kategorilerinde erkek ve kadin
sporcular yarismaktadir. Olimpiyatlarda ve uluslararasi miisabakalarda erkek sporcularin
sikletleri 61 kg, 73kg, 89kg, 102kg ve +102kg olmak iizere bes farkl kategoride yarisirlar.
Kadinlarda ise 49kg, 59kg, 71kg, 81kg, +81kg olmak iizere bes farkli Kkategoride
yarismaktadirlar (Gillen, 2024).



Tarih boyunca kariyerlerinde énemli basarilar elde eden bir¢ok tinlii halterci olmustur. Eugen
Sandow, halter ve viicut gelistirmenin 6nciilerinden biri olarak kabul edilmektedir ve 1901'de
Royal Albert Hall'da diizenlenen ilk biiyiik viicut gelistirme yarismasini tasarlamistir. Diger
inli halterciler arasinda sporda 6nemli basarilara imza atan Liu Chunhong, Waldemar

Baszanowski, Charles Vinci, Zhou Lulu ve Leonid Zhabotynsky yer aliyor (Chapman, 1994).

1.2. Haltercilerin Karakteristik Ozellikleri

Halterde sporcularin kategorileri yalnizca viicut agirhigina gore siniflandirilir. Bu durum,
haltercilerin ¢esitli uzuvlarinin, viicut ol¢iimlerinin sikletlerinde belirleyici olmadigini
gostermektedir (Antoniuk ve ark. 2017). Spor aktivite tipine uygun fiziksel 6zelliklere ve
yeteneklere sahip sporcularin elde ettigi yiiksek sportif basarilar nedeniyle bransa uygun
antropometrik yapiya sahip sporcular1 segmek sporda istiinliik saglayabilmeleri i¢in temel
gereksinimlerdendir. Sporda yetenek belirlemede antropometri, viicut kompozisyonu ve viicut
biiytikligi gibi olciimler yapilmaktadir. Bu nedenle antropometri ve somatotip 6l¢limii,
halterde en st diizeyde basari icin ¢ok dnemli bir ara¢ oldugu 6ne siiriilmektedir (Sanchez-
Mufioz, Zabala ve Williams, 2012).

Halterde basar1 yaygin olarak bilinenin aksine, yalnizca kuvvete bagh degildir. Bir kisinin
halterde basarili olabilmesini etkileyen bir dizi faktor vardir. Kas giicti, kas esnekligi ve uygun
teknik (Kraemer, Koziris, 1994), atletik potansiyeli en liste diizeye ¢ikarmak icin somatotip,
viicut kompozisyonu ve fiziksel yeteneklerin kombinasyonu gerekmektedir. Kas giiciiniin
temel 6nemi halterde abartilamaz ¢iinkii uluslarasi diizeydeki erkek sporcularin, koparmada
kaldirdiklar1 agirlik genellikle viicut kiitlesinin iki kat1 veya daha fazla, silkmede ise li¢ kat1 veya
daha fazla agirlik kaldirdiklar gériilmektedir (Musser, 2010).

Yetenekli gen¢ haltercilerin se¢imi ve iyi planlanmasi sporun hizla gelismesine yardimci
olacaktir. Bu planlama, halter sporunda uzman kisilerin sporcu egitim ve secim siirecindeki
yeni sorunlari ¢o6zmek icin iyi haltercilere ait antropometrik 6l¢tilerini, viicut kompozisyonunu
ve fiziksel yeteneklerini yapilan calismalarla acgik¢a belirtmelidir (Khaled, 2013). Yapilan
calismalar, yetenekli gen¢ haltercilerin kas lif tipi, viicut yag orani ve fiziksel parametreleri
arasinda pozitif iliski oldugunu gostermektedir. Bu, yetenekli haltercileri se¢mek icin
mezomorf- endomorf yapilari ne kadar fazla olursa viicut somatotiplerinin o kadar iyi olacagi
anlamina gelmektedir (Ebada, 2006; Bahram, Shafizadeh, 2006) yani viicudun boyutu ve
agirligl ne kadar fazla ve biiyiik olursa haltercilerin performans diizeyinin o kadar yiiksek

oldugu gorilmektedir.



1.3. Halterde Olimpik Kaldiris Teknikleri

1.3.1. Halterde koparma teknigi

Halterde koparma teknigi, Olimpik halterin ¢ok 6nemli bir bilegenidir. Tek, siirekli ve patlayici
bir hareketle halteri yerden dogru teknikle bas tizerinde dirsekler biikiilmeden dogru pozisyon
alana kadar olan kaldirs1 igermektedir. Tipik olarak bes ana agamaya ayrilir: birinci ¢ekis
evresi, gecis evresi, ikinci ¢ekis evresi, bar altina giris evresi, bar yakalama ve ayaga kalkis
evrelerinden olusmaktadir (Harbili, 2006). Birinci ¢ekis halterin yerden dizlere kaldirilmasini,
ikinci ¢ekis ise barin dizlerden kalgalara dogru kaldirilmasim igcermektedir. Barn yakalama
evresi, halterin basin tizerinde sabit bir pozisyonda tutularak ayaga kalkisla hareketi

sonlandirma ile tamamlanmaktadir (Harbili, 2006).
a) Birinci ¢ekis evresi: Barin yerden ayrilisindan maksimum diz ekstensiyonuna kadar.
b) Gegis evresi: Maksimum diz ekstensiyonundan maksimum diz fleksiyonuna kadar.

c) Ikinci gekis evresi: 1. maksimum diz fleksiyonundan 2. maksimum diz ekstensiyonuna

kadar.

d) Bar altina giris evresi (BAG): 2. maksimum diz ekstensiyonundan barin maksimum

yiksekligine kadar.

e) Bari yakalama evresi (BY): Barin maksimum yiiksekliginden tam squat pozisyonunda

sabitlenmesine kadar.

f) Ayaga kalkis evresi (AK): Tam squat pozisyonundan yiikselerek barin hareketsiz bas
tizerinde kollar gergin tutulmasina kadar (Harbili, 2006).

Resim 1.1. Halterde koparma tekniginin agamalar

Birinci ¢ekis evresine hazirlanan sporcunun bar pozisyonu énemlidir. Bar genis bir sekilde
tutulmalidir. Sporcu pozisyonunu ayaklarn paralel olacak ve parmak uglan barin hizasim
gececek sekilde almalidir. Sporcunun omuzlar: dik bir sekilde gégiisiinii disar1 ¢ikarir ve kalgasi

miimkiin oldugunca bar hizasina yakindir. Sporcu bu pozisyonda zorlu bir inspirasyon



gerceklestirerek cigerlerini oksijenle doldurmali ve birinci cekis evresine baglamahdur. Ikinci
cekis evresinin sonuna kadar sporcunun kalgcasini kaldirilmasi teknigin bozulmasina neden
olabilmektedir. Yakalama evresinde ise zorlu inspirasyon ile alinan oksijenin yerden ayaga
kalkisla beraber baslangi¢ pozisyonunda inspirasyon edilen havanin ekspirasyon edilmesiyle

hareket gerceklesmektedir. Hakem onayz ile kaldiris sonlanmaktadir.

Koparma tekniginin biyomekanigini anlamak, teknigin uygulanmasini gelistirmek acisindan
kritik Oneme sahiptir. Koparma egzersizinin gerceklestirilmesi hiz, hareketlilik ve
koordinasyonun bir kombinasyonunu gerektirmektedir (Schilling ve ark., 2002). Ancak
koparma teknigini yaparken haltercilerin siklikla yaptigi hatalar vardir. Bunlar, ¢ekme
sirasinda kalcanin yukari dogru kaldirilmasi ve barin viicuttan uzaklastirilmasidir. Bu hatalari
anlayarak ve dogru teknige odaklanilarak koparma teknigi gelistirebilir ve yaralanmalar
onlenebilir (Stone ve ark, 2018).

1.3.2. Halterde silkme teknigi

Bar1 omuzlara kaldirmay1 ve ardindan kol uzunluguna kadar yukar1 kaldirmayi iceren iki
parcali bir kaldirma teknigidir. Silkme basit goriinebilir, ancak uygun teknigi gelistirmek ve
iyilestirmek yillar siiren antrenmanlar gerektirebilir. Clean&jerk yani silkme hareketi, tim
diinyadaki halter yarismalarinda gergeklestirilen iki pargali bir kaldirmadir. Kaldirmanin ilk
kismi, kaldiricinin halteri yerden omuzlarina cektigi clean kismidir. Kaldirmanin ikinci kismy,
kaldiricinin halteri bas iizerine kol uzunluguna kadar kaldirildig: jerk kismidir. Silkme, en
popiiler Olimpik kaldirislardan biridir ve dogru sekilde gerceklestirilmesi biiyiik miktarda

beceri ve teknik gerektirmektedir (Garhammer ve Takano, 2003).
Silkme kaldirisi su 9 evreden olusur.
Omuzlamanin kaldiris asamalarsi;

a) Baslangig,

b) Cekis,

c) Omuzlama (barin altina giris),

d) Kalkis,

e) Atis icin baslangig.



Resim 1.2. Halterde silkme tekniginin omuzlama asamalar1
Atisin asamalar;
f) Cokis ve atis,
g) Makas (Barin altina giris)
h) Makastan toparlanma,

i) Bas lizerinde bari sabitleme (Garhammer ve Takano, 2003).

e

Resim 1.3. Halterde silkme tekniginin atis asamalari

Diger halter egzersizleri gibi, haltercilerin de silkme yaparken yaptig1 yaygin hatalar vardir. Bu
hatalar arasinda baslangigta yanlis pozisyon almak, ivmelenmede gerilim kaybi ve sinirh
hareket kabiliyeti yer alir. Bu hatalar, kaldirisin kacirilmasina, yaralanmalara ve motivasyon
kaybina yol acabilir. Tekniginizi gelistirmek ve yaralanmayi énlemek icin bu hatalari erkenden

tespit edip diizeltmek énemlidir (Almasi, 2018).

1.4. Temel Motorik Ozellikler

1.4.1. Kuvvet

Kuvvet motorik ozelliklerimizden biridir. Kuvvetin tanimi spor bilimcilere gore farkh
anlamlarla agiklanmistir. Genel anlamiyla kuvvet, diren¢ 6niinde sinirlanmis bir seviyede

dayanabilme &zelligi veya bir dirence kars1 koyabilme becerisidir (Ozer, 2001).



Kuvvet, kaslarin tek veya bir kas grubunun biitiin olarak yiiksek gayret harcayarak bir dirence
kars1 direnebilme becerisidir (Coskun 2017). Kuvvet fiziksel uygunlugun énemli bir parcasidir.
Spor branslarinin hepsinde performansin gelisimi i¢cin énemli bir yere sahiptir. Kisinin bir
direncin iistesinden gelmesi ve direnmesi, bir kiitleyi hareket ettirmesi kuvvet sayesinde
yapilabilmektedir. Kuvvet uygulayabilme becerisi antrenman bilimlerinde insana 6zgii temel
motor beceri olarak tanimlanmaktadir (Biyikl1 2018). Kasin kasilmasi ve gevsemesi sonucu
olusan yetenege kuvvet denilmektedir. Bu beceri kas fibrillerine gelen sinir iletileri ile
dogrudan baglantilir. Kuvvet gelisimi, her spor dalina 6zgii kuvvet antrenman metodlar ile
saglanmaktadir. Bu wuygulamalar sonucunda kuvvet gelisimi cesitli testler ile
degerlendirilebilmektedir. Kas fibrillerinin enine kesit alaninin biiylimesi kuvvet gelisiminin
en Onemli gostergesidir. Spor bransinin cesitliligine gore bireylerde kas kesit alanlarinin
goruniimleri 6zel bicimde olabilmektedir. Bu yiizden kaslarda kuvvet gelisimi icin her zaman
hipertrofik bir durum beklenmemelidir. Onemli olan yapilan spor branginin gerekliligine ait

olan kuvvet cesitleri belirlenerek 6zel antrenman planlamasi yapilmalidir (Tiirker, 2013).

Sporda kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir. Genel kuvvet, tiim kas
gruplarinin kuvvetinin belirleyicisidir. Tim antrenman planlarinin temeli sayilan genel kuvvet,
antrenmana yeni baslayan bireylerde hazirlik boliimiinde 6zel bir sekilde uygulanmal ve
gelistirilmelidir. Genel kuvvetin diisiik olmasi sporcunun ilerleyen yillarda tim gelisim
asamalarini etkileyebilmektedir. Spor dalinin hareket ve becerilerine 6zgii bir sekilde
kullanilan kas kuvvetine 6zel kuvvet denilmektedir. Tiim profesyonel sporcular icin 6zel
kuvvet en yiiksek diizeyde gelistirilmelidir. Sporcularin hazirlik evresinin sonlarindan itibaren

kademeli bir sekilde diger beceriler ile birlestirilmelidir (Diindar, 2015).

Kuvvet temel olarak maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak ti¢ kisima
ayirilmaktadir. Bu siniflandirma kuvvet antrenmanin planlamasi ve uygulanmasinda kolaylik
saglamaktadir (Taskiran, 2003).

Maksimal kuvvet, istemli kasimanin maksimum seviyede yapildig1 esnada sinir kas dizisi
tarafindan ortaya konulan en yiiksek kuvvet seviyesidir. Bu baglamda maksimal kuvvet
sporcunun herhangi bir denemede kaldirabilecegi en yiliksek agirlik miktar1 olarak
gosterilmektedir. Cabuk kuvvet, yiiksek bir direng karsisinda olabildigince en kisa zamanda bir
defada miimkiin olabilen en yliksek kuvvet seviyesine sahip olabilme becerisidir. Kuvvet ve
siiratin bir lirtintidiir ve miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek kuvvetin uygulanabilme
yetenegidir (Bompa, 1998). Cabuk kuvvet becerisinin gerceklesmesi i¢in sinir ve kas sisteminin
hizla kasilmasi gerekmektedir. Kuvvette devamlilik, dayaniklilik ve kuvvetin birlesimidir. Uzun
stireli aktivite gerektiren spor branslarinda performansin en énemli belirleyicisidir. Kuvvette
devamlilik gerektiren spor branslarinda bir miisabaka sirasinda gerekli tiim teknik ve taktik

becerilerin baslangi¢tan sonuca kadar basariyla uygulanmasi beklenmektedir (Ttirker, 2013).



1.4.2. Dayaniklihk

Bir strese, sikinti veya aci veren durumu karsi devam edebilme iradesine dayaniklilik
denilmektedir (Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Dayanikhilik antrenman biliminde farkli simiflara ayrilmistir. Ornek olarak diisiik siddette
dayaniklilik, sporcunun wuzun siireli aktiviteleri devam ettirebilme yetenegi aerobik
dayanikliliktir. Anaerobik dayanikhilik ise ytliksek siddetli aktivitelerde sporcunun zorluk
diizeyi yiiksek becerileri tekrarlama yetenegidir (Bompa ve Haff, 2015).

Uzun stireli egzersiz esnasinda sporcunun kalbi, akcigerleri ve dolasim sisteminin oksijen
tasima ve bunu strdiirebilme yetenegi kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak a¢iklanmaktadir.
Sporcu icin kardiyovaskiiler sistemin genel calismasi akcigerlere biiyiik 6lciide hava (tidal
voliim) girmesi ve solunan havadan oksijenin etkili bir sekilde emilimiyle kalpten kaslara bol
oksijeni kalp debisiyle kan ile pompalayabilmesidir. Kanda bulunan oksijenin kaslara iletilmesi
kardiyovaskiiler sistemin etkili bir sekilde calismasiyla saglanmaktadir. Kardiyovaskiiler
sistemde tiim kisimlarin etkin kullanimi uygun egitimlerle dayaniklihk 6nemli o6lciide
artmaktadir (Plowman ve Smith, 2014).

Diger bir faktor de kas dayanikliligidir. Herhangi bir kas veya grubunun uzun siire tekrarh bir
kuvvet uygulayabilme becerisidir. Kas dayaniklilig yiiksek olan sporcular yorulmadan aktivite
tekrarlama yetenegine sahiptirler. Kas dayaniklilik seviyesi arttik¢a kas zaman icerisinde daha
fazla giic uygulayabilmektedir. Dayaniklilik diizey uygunlugunu etkileyen diger bir etken ise
aerobik ve anaerobik sistemler tarafindan iiretilen enerjinin kullanilabilecegi dayanmiklilik
diizeyleridir. Kas hiicreleri aerobik (oksijen gereken) ve anaerobik (oksijen gerekmeyen)
metabolizmayla enerji liretmektedir. Egzersiz voliimii arttikca, aerobik yolla tiim hiicrelere
gerekli enerji tiretimi saglanamaz. Bu olusan eksigi gidermek icin anaerobik metabolizmanin
hiicrelere gerekli enerji ihtiyacini1 dengeli bir sekilde artirmasi ve karsilamasi gerekmektedir
(Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Profesyonel bir sporcunun atletik dayaniklilik performansinin yiiksek diizeyde olmasi icin
gerekli temel unsurlar, biyolojik yapi, psikolojik durumu ve genetik oldugu belirtilmektedir
(Shephard, 2008). Sporda performansin ana bilesenleri olan ve temel motorik 6zellikleri
etkileyen kas lif tipi, kas biiylikligii, kas tipi, akciger kapasitesi gibi 6zellikler sporcunun
genetik temelinde bulunur. Bu genetik temel, sporcunun sahip oldugu kardiyopulmoner
kapasite 6zellikle dayaniklilik performansi tizerinde énemli belirleyici oldugu belirtilmektedir
(Eroglu ve Zileli, 2015).

Dayanikliligi sinirlayan 6nemli faktér yorgunluktur. Yorgunluk arttikga sporcunun verim
kapasitesi giderek diisecektir. Yorgunluk esigi sporcudan sporcuya gore degisim
gostermektedir. Kimi sporcu diger sporculara goére yorgunluga daha fazla dayanabilmektedir.
Sporcunun genetigi ve zihinsel dayanikliligi yorgunluga karsi koyabilmesine katki

saglamaktadir. Bu 0Ozelliklerin gelistirilebilir oldugu belirtilmektedir. Dayanikliligin
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gelistirilmesinin en 6nemli etkisi yorgunluga karsi koyabilmektir. Etkili bir dayanikliligi
saglam olan bir sporcu digerlerine gore daha az yorulmaktadir. Boylelikle sporcu
performansiyla dayaniklilik esigi diisiik olan diger sporculari geride birakabilmektedir
(Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

1.4.3. Esneklik

Esneklik, fiziksel performansin 6nemli bir parcasidir. Farkli spor ve saglik uzmanlan
tarafindan esneklik kavrami farkli yorumlanarak kafa karisikligina yol agmaktadir. Ancak, en
anlasilir ve sade haliyle esneklik, “ viicut dokularinin herhangi bir eklem veya eklemlerde

yaralanma olmaksizin hareket araligini belirleyen 6zelliktir” (Knudson, 2018).

Sporcularin performasi ile esneklik arasinda pozitif iliski bulunmaktadir. Ancak, esneklik spor
branslarin gére degisiklik gostermektedir. Ornegin bir haltercinin spagat yapmasi
gerekmezken, cimnastik¢iden beklenen bir beceridir. Viicut gelistirmecinin omuz esnekligi az

olabilirken, yiiziiclilerin ise omuz esnekligi daha fazla oldugu goriilmektedir (Mundy, 2009).

Esnekligi sinirlandiran i¢ ve dis gibi ¢esitli faktorler olmasiyla birlikte, kas, tendon ve bag gibi
yumusak doku yapilarinda olusan sertlik dinamik ve statik esnekligi sinirlandiran en 6nemli
faktorlerdendir (Ozengin, 2007).

1.5. Antropometri

Yunanca Anthropo (insan) ve metros (6l¢ii) kelimelerinin birlesmesi sonucu Antropometri
terimi ortaya cikmistir (Ulijaszek ve Mascie-Taylor, 1994). Insan viicudunun nesnel
niteliklerini, boyutlarina ve yapi o0zelliklerine gore belirli 6l¢lim teknik ve ilkeleriyle
siniflandiran sistemli bir yaklasimi tanimlamaktadir (Bulut ve Kiran, 2015). Antropometri
bilimi insan viicudunda yapilan odlciimlerini ele almaktadir. Cesitli yontemler kullanilarak
yapilan deri kivrim kalinligi, cevre ve g¢ap Olglimleri, boy ve viicut agirligi antropometrik

6lctimlerdendir (Ulijaszek ve Mascie-Taylor, 1994).

Antropometrik élciimleri degerlendirmede, genellikle viicut kompozisyonu ve yapisinin tespit
edilmesiyle viicut boliimlerinin birbirine oranlari; viicut agirhiginin tespit edilmesinde, spor
dali ve fiziksel yap1 uyumunun belirlenmesi ise; spor bransinin antropometrik yapi tizerine
etkileri ortaya ¢ikarilmaktadir (Ozer, 2009, s. 102).

Spor bilimlerinde antropometrinin amaci; fiziksel gelisimin genel ve 6zel kosullarini
sporcunun viicut yapisiyla ilgili olarak, amaca uygun olarak sekilde yapilan sportif aktivitelerin

neden oldugu degisiklikleri arastirmaktir (Cimen ve ark., 1997).

Spor bilimlerinde kullanilan fiziksel antropolojinin kokeni olan antropometri iki kisimda

incelenir:
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Canli insan ve kadavralar iizerinde yapilan ¢alismalar;

Somatometre; Viicut 6l¢ciimlerini igermektedir.

Sefalometre; Yiiz 6lciimlerini icermektedir.

Insan iskeleti iizerinde yapilan ¢alismalar;

Osteometri; Insan iskeletinin cesitli 6l¢iimlerini icermektedir

Kraniometre; Insan kafatasinin él¢iimlerini icermektedir (Ozer, 20009, s. 62).

Antropometri Olglimleri, viicut kompozisyonu, bireylerin biiyiime ve gelisimi ve genel
beslenme analizi hakkinda bilgiler saglamaktadir. Skinfold (deri alt1 yag kalinlig1), genislik,
cevre ve uzunluk o6l¢tleri viicut kompozisyonunun belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan
Olctimlerdir. Antropometrik ol¢ciimlerin uygulanmasi kolay ve giivenilir oldugu ic¢in saha
kosullarinda uygulanabilirligi kullanim alanimi1 yayginlastirmaktadir. Bu dl¢limler sayesinde
insan viicudunun morfolojik yapis1 matematiksel olarak ortaya ¢ikmakta ve kullanilmaktadir.
Olgiim yapilacak popiilasyona gére farkhi antropometrik élgiim yontemleri vardir. Skinfold
(deri alt1 yag kalinhgi) olglimili, erkeklerde ve kadinlarda olduk¢a yaygin olarak
kullanilmaktadir (A¢ikada, 1990).

Viicut gevre ve cap olciimi, viicut biiyiikligii ve cevresel faktorlerin 6grenmek icin 6nemli
kabul edilen 6lgimleri icermektedir. Cevre olciimleri, skinfold ile birlikte, viicutta belirli
noktalardan alinan 6l¢iimlerle bireylerin viicut yag orani ve beslenme durumlari hakkinda bilgi
vermektedir (Wang ve ark., 2000).

Antropometrik ol¢limlerden elde ettigimiz degerler, sonug¢ degil sonuca ulasmada bir yoldur.
Sonuca ulasmak 6l¢iim ¢esitliliginin lizerinde ¢alistigimiz konu ile uyumlu olmasi bizi dogru
sonuca ulastiracaktir (Willet ve Hu, 2013).

1.5.1. Antropometrik 6l¢ciimler

Viicut kompozisyonu hakkinda objektif veriler elde etmek icin yagl ve yagsiz dokularin
gercekci bir sekilde 6l¢lilmesine ihtiya¢ vardir. Bundan dolay1 yapilan uygulamalar dogrudan
ve dolayl dl¢limler olarak ikiye ayrilmistir. Dogrudan 6l¢iim metodu (kadavra) ve canlilar
tizerinde Ol¢iimler yapilamayacagi i¢cin endirekt metod denilmektedir. Endirekt metodlar
laboratuvar ve alan saha 6l¢iimleriyle hesaplanabilmektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995, s. 2). Bu
sebepten viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde antropometrik ol¢limler en sik
kullanilan yéntemlerdendir. Cocuklarin gelisim ve biliyiime siireglerinden spor bilimlerinde
analiz ve incelemelere kadar pek cogu bu metod ile uygulanmaktadir (Ergiin ve Baltaci, 1997,
s. 28). Sporcular icin hesaplanan antropometrik 6lciim verileri (metre, kiitle ve a¢1 degerleri)
ile sportif olarak elde edilen basarinin, hedeflenen basari ile karsilastirilmasi ve bu degerlerin

viicut kompozisyonu ile iliskisi gibi 6nemli sonuglara ulasilmasini saglamaktadir. Sporcunun
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antropometrik o6lciim verileri fiziki 6l¢limlerinin dogru bir bigimde karsilastirilmasini ve
degerlendirilmesine olanak verir. Bu karsilastirmalar neticesinde elde edilen veriler yilizdesel
olarak degerlendirilebilmektedir (Diindar, 2015, s. 130).

Viicut kompozisyon 6lctimleri boy-kilo, skinfold (deri kivrim kalinlig1), cap, ¢evre ve uzunluk
Olciimlerinden olusmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013, s. 87). Bu dl¢limler sonucunda elde edilen
degerler belirlenmis formiiller yoluyla neticelendirilmesiyle somatotip karakterlerin tespit

edilmesini nitelendirmektedir (Zorba ve Saygin, 2013, s. 88).

1.5.2. Viicut kompozisyonu

Yakin ge¢cmiste bireylerin normal ve optimal kiloda oldugunun gostergesi olarak viicut
agirliklart ele alinmaktaydi. Bu kriter genellikle sporcular iizerinde yaygin olarak
kullanilmakta ve performans 6l¢ceginin belirlenmesinde bir kriter olarak kabul edilmekteydi.
Viicut agirhiginin viicut kompozisyonu tizerinde yetersiz ve sinirh bilgiler vermesinden dolay1

viicut yag orani ve performans arasinda iliski arastirilmistir (Goonasegaran, 2012).

Yag, kemik, kas hiicreleri, hiicre disi sivilar ve diger organik maddeler orantili olarak meydana
gelmesi viicut kompozisyonunu olusturmaktadir. Viicudun organlarinda ve iiyelerinde
benzerlikler olmasina ragmen her insan farkl fiziksel kompozisyonuna sahiptir. Yas, cinsiyet,
kas, fiziksel aktivite, beslenme ve hastaliklar viicut kompozisyonunu etkileyen 6nemli
faktorlerdendir (Yildirim, 1999)

Viicut kompozisyonu ¢ogu arastirmaci tarafindan iki boliim halinde incelenmistir. Viicudun
yagdan arindirilmis kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi olarak incelenmistir.
Genel bir varsayim olarak viicudun agirligi, yagsiz viicut ve yagh bolgelerin toplam agirligina
esit olarak kabul edilmektedir. Viicut kas agirhiginin %65-75 su igerir ve yag dokusu orani
viicut agirhginin %25’ini gegmemektedir. Baska bir deyisle, yag orani fazla olan bireylerde
viicutta olusan su kaybinin etkisi daha fazla goriilmektedir. Dokularin aktif oldugu yani kas
aktivitelerinin fazla oldugu metebolizmalarda kimyasal tepkimelerin gerceklesmesi icin suya
ihtiya¢ duyulmaktadir (Park ve ark., 2003).

Planli ve diizenli olarak antrenman yapan bireylerde viicut agirliklar: artmaktadir. Fakat yogun
antrenman yapan bireylerde olusan viicut agirliklarinda ki artista deri alti yag kalinhig
azalirken yagsiz viicut kas kiitlesi artmaktadir. Kas kiitlelerindeki bu artis deri alt1 yag

dokusundaki azalmay1 géstermektedir (Zorba, 1999).

1.6. Solunum Sistemi

Insan viicudundaki hiicrelerin ¢ogu, tiiketilen gida iiriinlerinden oksijenli solunum yoluyla

enerji iretimi saglayabilmektedir. Bu enerji liretimini diizenlemek i¢in hiicrelerin oksijene ve
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farkl kimyasal tepkimeler sonucu ortaya ¢ikan karbondioksitin hiicrelerden uzaklastirilmasi
saglanmalidir (Guyton ve Hall, 2013). Solunum sistemi, insan viicudunun oksijen ve
karbondioksit degisimine yardimci olan énemli bir parcasidir. Viicuda oksijen saglamaktan ve
atik bir iirtin olan karbondioksiti disar1 atmaktan sorumludur. Solunum sistemi, solunum
siirecini kolaylastirmak i¢in birlikte ¢alisan farkl organlardan olusmaktadir. Solunum sistemi
anatomisi karmasiktir ve solunumu kolaylastirmak icin birlikte calisan farkli organlardan
olusmaktadir. Solunum sistemi burun, burun boslugu, agiz, siniisler, bogaz (farenks), ses
kutusu (larenks) ve nefes borusunu (trakea) icermektedir (Schade, 2006). Alveoller, oksijen ve
karbondioksit degisiminin gercgeklestigi cok kii¢iik hava keseleridir. Kilcal damarlar alveollerin
duvarlarindaki kan damarlaridir (Shi ve ark, 2007).

Solunum sisteminin fizyolojisi, gaz degisimi icin gerekli olan solunum siirecini icerir. Diyafram
gibi kaslarin aktif kasilmasi yoluyla gerc¢eklesirken, nefes verme, zorlanmadik¢a pasif olma
egilimindedir (Schumann ve ark, 2014). Birincil inspiratuar kaslar diyafram ve dis interkostal
kaslardir. Gevsemis normal ekspirasyon, akcigerlerin elastik geri tepmesi nedeniyle meydana
gelen pasif bir siirectir (De Troyer ve Boriek, 2011). Alveollerdeki gaz degisimi 6ncelikle
difiizyonla gerceklesir. Alveollerden kana giden gazlar, alveoler yiizey aktif maddeden, alveolar
epitelden, interstisyel bosluktan, kilcal bazal membrandan ve kilcal endotelden ge¢mek

zorundadir (Powers ve Dhamoon, 2019).
Solunum sisteminde gorevli organlar sayesinde:
o Nefes alma esnasinda atmosferden alinan zararh gazlar viicutta temizlenir.
e Viicudun hidrojen iyon konsantrasyonu dengelenir.
e Viicudun enerji iiretim islevleri esnasinda ortaya ¢ikan enerji viicut 1sisin1 olusturur.
e Dehidrasyon durumu diizenlenir.
e Konusma sesleri, hava gegisleri sirasinda meydana gelen titresimlerle olusur.
e Koku alma saglanir.

e Kan dolasimiile akcigerlerde bulunan gaz ve gelen gaz arasinda degisim meydana gelir
(Ozdal, 2015).

Solunum i¢ (internal) solunum ve dis (eksternal) solunum olarak iki asamada

gerceklesmektedir:

Internal Solunum: Difiizyondan sonra kan ile hiicreler arasindaki sivida meydana gelen gaz

degisimidir. I¢ solunum olarak adlandirilmaktadir (Ozaltas, 2009).

Eksternal Solunum: Oksijenin atmosferden alinarak viicutta bulunan karbondioksitin

uzaklastirilmasidir. Akciger alveollerindeki mevcut oksijenin akciger kilcal damarindaki kana,
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kanda bulunan karbondioksitin alveollere difiizyonu seklinde olusmaktadir. Dis solunum
olarak adlandirilmaktadir (Ozaltas, 2009).

Solunum dort ana fonksiyonel olayla gergeklesir. Bunlar;

o Akcigerlerdeki gaz kesecikleri ile atmosferdeki gaz arasinda karsilikli gaz transferi

(akciger ventilasyonu),

e Solunum zarindan akciger alveollerinde oksijenin pulmoner kilcal damarlar icerideki
kana, kandaki karbondioksitin alveollerden ayni sekilde gecisi, yani difiizyon (dis

solunum / alveoler solunum),

e Gerekli oksijenin hiicrelere ve elde edilen karbondioksitin hiicrelerden tasinmasi
oksijen ve karbondioksitin uzaklastirilmasi i¢in kan ve viicut sivilarinda tasinmasi (i¢

solunum),

e Solunumun diizenlemesi bigimindedir (Aktiimsek, 2001).

1.7. Solunum Kaslari ve Mekanizmasi

Anatomik olarak iskelet kasi ile ayni yapida ve grupta yer alan solunum kaslari iistlendikleri
gorevler ve ézellikleri bakimindan farklihklar gériilmektedir. iskelet kasi kas hareketsizligine
kars1i hareket olusturmak, solunum kaslar1 dirence karsi ve elastik yiikiin iistesinden gelme
ozellikleri gostermektedir (Eston ve Reilly, 2001). Iskelet kasi sadece hareket aminda ritmik

kasilmalar, solunum kaslari ise araliksiz ritmik kasilmalar yapar (Edwards ve Faulkner, 1995).

Solunum kaslar1 tiim canlilar i¢in hayati 6neme sahiptir. Bundan dolay1 yorgunluga dayanikli,
yliksek oksidatif aktivite kapasitesine, fazla kan dolasimina ve gelismis kapiller damar
yogunluguna sahiptirler (Can, 2019). Solunum kaslari, solunum esnasinda traks hareketliligini

degistirmek icin gerekeli basing seviyesini olusturmaya destek olmaktadir (Oztiitiincii, 2019).

Solunum inspirasyon ve ekspirasyondan olarak iki asamadan olusur. Inspirasyon solunum
kaslar: tarafindan gerceklestirilen aktif bir siirec, ekpirasyon ise gogiis duvarinin, akcigerlerin

elastik yapisiyla olusan pasif bir stirectir (Bartter ve ark., 2003).
Solunum kaslar1 torakal ve abdominal kaslar olarak iki gruba ayrilir;

Torakal kaslar; m.intercostalis externi/interni solunumda sorumlu olan temel kaslardir. M.
transvers thoracic, m. sternocleidomasteideus, m. subcostalis, m.levatores costarum, m.
serratus posterior superior/inferior ve m. erector spina, m. pectoralis major/minor, s. Scalen

kaslari ise torakal solunumda etkiye sahip olan kaslardir (Weineck, 2002).

15



Abdominal solunumda gorevli temel kas m.diaphragma kasidir. Torakal ve abdominal solunum
calisma oranlar1 kismen farklilassada birbirlerini tamamlayici sekilde calisirlar (Weineck,
2002).

1.7.1. inspirasyon kaslar1

Diyafram: Nefes almanin(inspirasyon) en onemli kasi m.diaphragma(diyafram) kasidir.
M.diaphragma solunum inspirasyonunun 2/3’inii olusturmaktadir. Disbiikey yiiz gogiis
kafesine bakarken, i¢cbiikey ytiz karin bosluguna bakmaktadir. M.diaphragmanin kenari kash
bir yapiya sahiptir, ortasi egilimlidir ve kasilma sirasinda egimi azalir ve gogsiin dikey ¢apini
arttirir. Akcigerler asagi dogru genisler, bu sekilde inspirasyon eylemi gerceklesir. Ayrica
m.diaphragma asag1 dogru iterek karin ici basinci artar, karin organlar geriye dogru itilir,

karin kaslari gevser ve karin duvari disa dogru genisler (Ulubay,2017).

Skalenler: Bu kas grubu normal inspirasyon asamasinda aktif olarak calisirlar. Solunum
evresinin ilk asamasinda nefes alirken kasilmalar ger¢ceklesmektedir. Diyaframin gevsemesiyle
skalen kaslarin gerginligi artmaya baslamaktadir. Bu gerginlikle kaburga tist bolgesinde yukari
dogru hareket meydana gelmektedir. Boylece gégiis duvarti iist bolgeleri yukari ve disa dogru
acilmaktadir. (Bastiirk, 2017).

Parasternal Interkostaller: Normal nefes alma esnasinda bu kaslarin bazi kisimlari aktif rol
almaktadir. Parasternal interkostal kaslar gogiis duvarinin pozisyonunu koruyarak gogiis

duvarinin iist kismini i¢ bolgeye dogru hareketini sinirlamaktadir (Bastiirk, 2017).

1.7.2. Yardimc inspirasyon kaslar

M.Sternocleidomastoideus: Zorlu ve derin bir sekilde inspire edilen hava iki tarafli kasilmayla
goglis kafesini kaldirir ve sternumun yukari kalkmasini saglayarak inpirasyona yardimci

olmaktadir.

Trapezius: Zorlu veya derin bir sekilde inspirasyon esnasinda boyun ve kiirek kemigini

dengeleyerek kostalari ve claviculay1 yukari kaldirarak inspirasyona yardimci olmaktadir.

Serratus Anterior (Serratus Magnus): Zorlu ve derin bir sekilde yapilan inspirasyon sirasinda

kostalarin ytlikselmesine yardimci olur.

Serratus Posterior (Superior): Solunum esnasinda etkisi diisiik olan yardimci bir inspirasyon
kastir. Zorlu ve derin bir inspirasyon esnasinda kostalarin yiikselmesine ve kasilma esnasinda

2 ve 5 kostalarinin interkostal araliginin agilmasina ve genislemesine yardimci olur.

Pectoralis major, Pectoralis minér, Erector spinae thoracic subclavius: inpirasyona yardimci
olan kaslardir (Netter ve Hansen, 2005).
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Gogus kafesini kaldiran kaslarin en 6nemlisi m.intercostales externidir. Ek olarak, sternumun
yukar1 kalkmasini saglayan m.sternocleidomastoideus, kaburgalarin ¢ogunun kalkmasini
saglayan m.serratus anterior ve ilk iki kaburganin yukari kalkmasini saglayan m.scaleni
kaslaridir (Guyton ve Hall, 2013).

1.7.3. Ekspirasyon kaslan

Ekspirasyon kaslarinin gorevi, gogiis kafesini asagi dogru hareket ettirmektir. Ekspirasyonun
ana kaslar1 m.intercostales interni, m.rectus abdominis kaslaridir. Bu iki kas gogiis kafesini
asagl cekmenin yam sira diger karin kaslariyila birlikte karin i¢cinde bulunan organlarin

m.diaphragmaya dogru hareket ettirerek sikismalarinda etkilidir (Guyton ve Hall, 2013).
Birincil Ekspirasyon Kaslar

Obliquus Abdominis Internus: Zorlu ekspirasyon sirasinda intraperitoneal (gégiis ici) basinc

dengelemekten sorumludur.

Obliquus Abdominis Eksternus: Interkostal kaslar1 asagi dogru iter ve 12. Kostay
sabitlemekter. Derin ve zorlu bir ekpirasyon boyunca intraperitoneal basinci dengelemekten

sorumludur.

Rektus Abdominis: Derin ve zorlu yapilan ekspirasyon esnasinda iki tarafli kasilmayla

intraperitoneal basincini dengeler. Toraksi1 asagi cekerek ekspirasyona yardimci olmaktadir.

Transversus Abdominis: Derin ve zorlu yapilan ekspirasyon esnasinda intraperitoneal basinci
dengeler intraabdominal(karin ici) basincini artirarak toraksi asagi ¢ekerek ekspirasyona
destek olmaktadir.

Intercostales Interni: Solunum esnasinda ekspirasyona yardimai olan kastir.

Transversus Thorasis: Kikirdak yapida bulunan kostalar1 asagi dogru ¢ekerek ekspirasyon
yaptirmaktadir. G6giis 6n duvar i¢ ylziinde bulunan bir ekspirasyon kasidir (Netter ve
Hansen, 2005).

1.7.4. Yardimci ekspirasyon kaslar

M. Latissimus Dorsi: Kollar gogiis seviyesinin lzerindeyken inspirasyon ve ekspirasyona

yardimci olmaktadir.

Serratus Posterior (inferior): Kasildig1 esnada 9-12 kostalarini asag) cekerek gogiis kafesini

daraltmaktadir.

M. Quadratus Lumbarum: 12. Kostay1 asagi ¢cekerek ekspirasyona yardimci olmaktadir.
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[liocostalis Lumborum (Sacrolumbalis) Erector Spinae: Ekspirasyon i¢in kostalari asagiya

dogru ¢ekererek yardimci olmaktadir.

Mm. Subcostales: Goglis kafesinin i¢ yiizeyinde bulunmaktadir. Kostalar1 asagiya cekerek

ekspirasyona yardimci olmaktadir (Netter ve Hansen, 2005).

1.7.5. Solunum asamalari

Solunum bes asamadan meydana gelmektedir. Bu asamalar sirasiyla nefes alma, nefes verme,

yayllma, havanin taginmasi ve solunum tekrar diizenlemesi olarak siralanmaktadir.

Ventilasyon: Mevcut havada olusan gazlarin akcigerlerden iceriye alinmasi ve akcigerlerde
olusan cesitli gazlarin atmosfere salinmasi olarak tanimlanmaktadir (Fox ve ark, 2011).
Ventilasyon olay1 solunumdan sorumlu cesitli kaslarin yardimi ile yapilmaktadir. Bu kaslardan
en Onemlisi diyafram kasidir. Diyafram kasinin olusturdugu hareket gogiis kafesini
etkilemektedir. Solunum esnasinda goégiis kafesi kisalip uzamakta ve kaburgalar asagi ve
yukar1 hareket etmektedir (Guyton ve Hall, 2013).

Inspirasyon: Solunum esnasinda atmosferde bulunan cesitli gazlarin akcigere alinmasi
islemidir (Fox ve ark., 2011). Akciger hareketliliginden kaynaklanan basing¢ degisimlerinden
etkilenmektedir. Bu asamada solunumdan sorumlu kaslarin kasilmasiyla go6giis kafesi
genislemektedir ve akcigerin basinci azalmaktadir. Alveol basing atmosferik basin¢ctan daha
diisiik oldugundan dolay1 hava akisi atmosferden akcigerlere dogrudur ve atmosferde bulunan

hava akcigerleri doldurmaktadir (Guyton ve Hall, 2013).

Ekspirasyon: Solunum esnasinda akcigerlerde bulunan gazlarin atmosfere ¢ikarilma islemidir
(Fox ve ark., 2011). Inspirasyon asamasinin aksine pasif bir asamadir. inspirasyon asamasinin
sonunda kaslarin gevsemesiyle akcigerlerin buyiikliigli azalir ve basing artis1 meydana gelir.
Bu gergeklesen hareketle akciger icerisinde bulunun basing dis ortamdaki basing degerinden
daha fazla oldugu i¢in hava akisi akcigerlerden atmosfere dogru meydana gelmektedir (Guyton
ve Hall, 2013).

Diffiizyon: Solunum ile atmosferden alinan hava akcigerlerden alveollere kadar gitmektedir.
Alveollerin etrafinda bulunan arter ve vendz damarlardan oksijen gecisini saglarken,
ortamdaki karbondioksiti ise alveollere gecisini saglamaktadir. Burada meydana gelen parsiyel
basing farkindan ortaya c¢ikan gaz degisim fonksiyonuna diflizyon denilmektedir (Eskiyecek,
2012).

Perfiizyon: Solunum esnasinda karbondioksit ve oksijen gazlarinin bulasma asamasidir.
Oksijen alveollere dagitilmistir ve kan tasimasi ile aktarilmaktadir. Kan ile dokulara tasinacak

oksijen, ortamda bulunan karbondioksit basincina gore diizenlenmektedir (Eskiyecek, 2012).
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1.7.6. Akciger hacim ve kapasiteleri

Tidal Voliim (TV): Normal ventilasyon esnasinda akcigerlere girip ¢ikan hava voliimiinii
tanimlamaktadir (Atan ve ark., 2013).

Inspirasyon Yedek Hacmi: Normal inspirasyondan sonra kisinin zorlu aldigi fazla hava

volumudiir.

Ekspirasyon Yedek Hacmi: Normal bir solunumdan sonra zorlu verilen hava voliimiidiir.
(Giinay ve ark., 2013).

Rezidual Voliim: Maksimum ekspirasyondan sonra akcigerde kalan hava voliimiini
belirtmektedir.

Anatomik Olii Bosluk: Akcigerlerde solunuma dahil olamayan trekea ve brongslardan olusan
kisimdir (Vagas ve Akgil, 2012).

1.7.6.1. Dinamik Akciger Hacimleri

Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1): Zamana karsi hizli ve siddetli bir sekilde akcigerlerden
cikarilan hava voliimiidiir. Bu hava hacim ekspirasyonun birinci saniyesinden itibaren
Olctilmektedir (Atan ve ark., 2013).

Maksimum Istemli Ventilasyon: Kisinin bir dakika boyunca istemli olacak sekilde akcigerlerine
alabilecegi maksimum hava voliimiidiir. Olgiim cihaz1 12 saniye boyunca kayit altina alinarak

formiilize edilerek 1 dakikalik maksimum istemli ventilasyonu bulunabilir (Atan ve ark., 2013).

1.7.6.2. Akciger Kapasiteleri
Akciger Kapasitesi: Akciger hacminin birden fazla deger toplamasiyla belirlenmektedir.

Inspirasyon Kapasitesi: Solunum hacmi ve inspirasyon rezerv toplanmina tekabiil etmektedir.
Dinlenim durumundan itibaren akcigerlere alinabilecek en fazla hava volimiidiir. Yaklasik
3500 ml'dir (Akgiil, 2010).

Ekspirasyon Kapasitesi: Rezidual hacim ve Ekspirasyon rezerv hacmi toplamina tekabiil
etmektedir. Normal ekspirasyon sonrasinda akcigerde kalan hava voliimiidiir. Yaklasik 2300
ml’dir (Guyton ve Hall, 2013).

Fonksiyonel Rezidual Kapasite: Ekspirasyon rezerv hacim ve Rezidual voliim toplamidir.
Dinlenik durumda solunumun bitmesiyle akcigerde kalan hava volimudiir. Yaklasik 2300
ml'dir (Akgiil, 2010).

19



Toplam Akciger Kapasitesi: Vital kapasite ve rezidual hacim toplamidir. Akcigerde yapilan en

optimum inspirasyondan sonra ulasilan hacimdir (Akgiil, 2010).

Vital Kapasite (VC): Maksimum inspirasyon sonrasinda yapilan yavas veya zorlu ekspirasyon
ile disar1 atilan hava voliimiidiir. Yavas solunumla ekspire edilen hava voliimiine yavas vital
kapasite, zorlu solunumla ekspire edilen hava voliimiine zorlu vital kapasite (FVC)
denilmektedir (Atan ve ark., 2013).

1.8. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik gilic, yogunlugu fazla olan egzersizler sirasinda viicudun enerji iretebilmesini
saglamaktadir. Aerobik yolla viicutta iiretilen enerji diizeyini VO2max belirlemektedir. Aerobik
kapasite bireylerin bir egzersizi uzun siire siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Aerobik kapasitesi yiiksek olan bireyler yogunlugu fazla olan antrenman ve uygulamalari uzun
siire siirdiirebilme ve tamamlayabilme diizeyine sahiptirler. Aksine aerobik kapasitesi diisiik
bireyler ise bu antrenman ve uygulamalari siirdiirme ve tamamlama diizeyleri dusiiktiirler.
Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi ayrica yogun gecen antrenmanlardan sonra bireylerin daha

hizli toparlanabilmesini saglamaktadir (Reilly ve ark, 2000).

Aerobik kapasite dayaniklilik gerektiren uygulamalarin en énemli bilesenlerindendir. Yogun
antrenman sirasinda aerobik metabolizmaya katilan ATP (adenozin trifosfat) artirmaktadir
(Armstrong ve Welsman, 1994). Bunun nedeni bir antrenmani uzun siire devam ettirebilmek
icin aerobik kapasite, aerobik gilic ve anaerobik esik seviyelerinin yiiksek olmasini
gerektirmektedir (Acikada, 2004). Birim zamanda kullanilabilecek oksijen miktar1 aerobik
kapasiteyi belirlemektedir. Yapilan uygulama ile oksijen kapasitesi arasinda baglant1 vardir.
Uygulama ile birlikte oksijen kullanimi artmaktadir ve bu egri kisinin kapasitesinin sonuna
kadar devam etmektedir. Ancak kapasite sonunda steady stead ulasilir ve uygulama devam
etse bile oksijen tiiketim kapasitesi ayni seviyede kalir. Bu kisinin VO2max seviyesidir ve

kondisyon ve dayanikliligin en 6nemli 6l¢ciisiidiir (Morton ve Billat, 2000).

Aerobik kapasite dl¢iimiinde kullanilan test protokolleri; laboratuvar ve saha testleri olarak
ikiye ayrilmaktadir. Laboratuvar testlerinden direk o6lciim yontemleri kullanilan test
protokolleri: Naughton Protokol (Vivian H. Heyward, 1998), Heck Protokolii (Santos Silva ve
ark, 2007) ve Oslo Protokolii (Fredriksen ve ark, 1998). indirek 6l¢iim yéntemleri kullanilan
test protokolleri: Bruce Protokolii (Foster ve ark., 1984), Balke Protokolii (Balke ve Ware,
1959), Astrand Rhyming (Legge ve Banister, 1986) ve Fox Denklemi (Bandyopadhyay, 2011)
arasinda yer almaktadir. Saha testlerinde 20m Mekik Testi (Svensson ve Drust, 2005), Cooper
Test (Cooper, 1968), Yo-Yo (Bangsbo,laia ve Krustrup, 2008) kullanilan test protokolleri

arasindadir.
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1.8.1. Maksimal oksijen tiiketimi

Yiksek yogunluktaki bir fiziksel aktivitede kilogram basina tiiketilen oksijen miktarina
maksimal oksijen tiiketimi (VO2ma.x) denilmektedir (Tiirker ve ark, 2021). Is yiikiiniin devam
etmesi ile tiiketilen oksijen miktarinda artis olmamasini da ifade etmektedir (George ve ark,
2009). VO2max degeri dakikada litre (L) ve mililitre (ML) cinsinden tiiketilen oksijen olarakta
aciklanmaktadir (Arslan, 2009). VO2 .y, aerobik kapasitenin en 6nemli belirleyicisidir ve spor

branslarinda uygulanan testlerde énemli bir unsurdur (Uslu, 2022).

VO2max dlizeyi genetik ve dis faktorlerden etkilenmektedir. Dis etkenlere verilebilecek en
onemli ornek diizenli egzersizdir. Diizenli yapilan egzersizler bireylerin VO2m.x seviyelerini
artirmaktadir (Kurtulus ve ark, 2019). Bu durum, uzun siireli egzersizleri devam ettirebilmeye,
kisa silirede toparlanmaya ve sporcularin basari elde etmesine olanak saglamaktadir (Arslan,
2009). VO2max 6lctimleri, sporcularin kardiyovaskiiler seviyelerini ve aerobik dayanikliliklarini
belirlemede kullanilmaktadir (Tiirker ve ark, 2021). Elde edilen 6l¢limler, kisilerin var olan
aerobik diizeylerini belirlerken egzersiz planlamasi, egzersiz yogunlugun belirlenmesi ve
egzersiz planinin sonuglarinin degerlendirlimesine imkan tanimaktadir (Kale, A¢ikada ve
Bayrak, 2009).

1.9. Solunum Fonksiyonlarinin Degerlendirilmesi

Solunum fonksiyon test sonuclar1 inspirasyon ve ekspirasyon manevralarini, kabul
edilebilirligi, tekrarlanabilir akis ve hacim grafiklerini gostermektedir. Solunum fonksiyon
testlerinden elde edilen degerlerin dogru degerlendirilebilmesi icin spirometreyle yapilan
Olctimlerin giivenilirlik ve gecerliliklerini dogrulamak gerekmektedir (Langan ve Goodbred,
2020). Solunum  fonksiyon  testinde her asama  hacim-zaman  grafiginde
degerlendirilebilmektedir (Ulubay ve ark, 2019). Bu grafiklerde ordinat akimi ve apsis akciger
hacimleri goriintiilenmektedir. Apsis iistiine cikan egri ekspirasyon asamasini, altina diisen
egriyse inspirasyon asamasim gostermektedir. Inspirasyon egrisi apsisin altinda simetrik
bicimde ilerlerken, ekspirasyon esnasinda egri siiratli bir bicimde apsis iistline ¢ikar, zirveye
ulastiktan sonra tekrar azalma egrisine baslayarak diisiis devam etmektedir. Bu azalma hava
yolundaki direnc¢ ve akcigerlerin esnek dzelliinden meydana gelen geri tepme 6zelliginden
kaynaklanmaktadir (Birik, 2018). Solunum fonksiyon testinin degerlendirilmesinde FVC,
FEV1, FEV1/FVC verileri kullanilmaktadir. Zorlu vital kapasitenin ilk saniyesinde ekspire
edilen hava miktar1 FEV1 degerini vermektedir. Ilk saniyede ekspire edilen hava miktarinin
zorlu vital kapasiteye oraniyla hava yolu tikanikliklarinin belirlemesi yapilabilmektedir.
FEV1/FVC degerini belirlerken FEV1 ve FVC degerlerinin en iyi sonuclar1 kullanilmalidir
(Langan ve Goodbred, 2020).
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1.9.1. Solunum fonksiyon testleri

Inspirasyon ve Ekspirasyon esnasinda meydana gelen akim ya da hacmi 6l¢mek icin kullanilan
cihaza spirometre denilmektedir (Golcopd, 2017). Giincelde kullanilan spirometre cihazlarinin
hemen hepsi zaman ve hacim, akim ve hacim grafiklerini kullananlara vermektedir.
Spirometrik cihazlardan ulasilan veriler bilgisayar ortaminda olusturulabilmekte ve
diizenlenmektedir (Ruppel, 1998)

Olgciimlerin ve olusan degisken durumlarin giivenilir bir bicimde kullanilabilmesi icin
spirometre cihazlarinin gesitli 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Bu 6zellikler sunlardir;
Dogruluk, tekrarlanabilirlik, {iretilebilirlik, 6lctim aralig1 ve reziilasyon (Miller ve ark, 2005).
Spirometre cihazinin kalibrasyonu ve kontrolleri 6l¢lime baslamadan 6nce yapilmalidir
(McConnell, 2011). Spirometre cihazi ile elde edilen sonuglar cihaz tiirlinden ve bireyler
arasindaki farkliliklardan etkilenmektedir. Bundan dolay1 6lgtimlerin degerlendirilmesinde
cinsiyet, yas, boy ve durus pozisyonlar dikkate alinmalidir (Burgaz Kinas, 2021). Olgiimlerden
elde edilen sonuglarin yorumlanmasinda cihazin uygulama protokollerinin saglanabiliyor
olmasi gerekmektedir. Bu sayede, solunum fonksiyon testlerinin dogru bir sekilde
uygulanmas1 saglanir ve giivenilir sonuglar elde edilmesi saglanmaktadir (Langan ve
Goodbred, 2020).

1.9.2. Solunum kas kuvveti él¢iimii

Solunum kas kuvveti, solunum kas yetersizliklerinin tespit edilmesi, yogunlugun tanimi ve
gozlenmesi amaciyla ol¢iilmektedir (Ulubay, 2017).Solunum diizensizlikleri, sistemin diizgiin
calisamamasina, nefes almada giicliilk cekmesine ve tam kapasite calisamamasina neden
olmaktadir (Ozbay ve ark, 2022). Solunum Kkaslarinda olusan gii¢siizliik yasam standartlar
oncelikli olmak tlizere pek cok olumsuzluklari beraberinde getirmektedir. Bu etkiler solunum
kas antrenmanlari ile azaltilabilmektedir. Solunum kas egitimleri sonucunda solunum giicliigii
azalir, solunum fonksiyonlari gelisir, solunum kaslari gii¢lenir, islevselligi ve kapasitesi artarak
yasam standardini iyilestirmektedir (Serifoglu ve ark, 2021). Solunumda gorevli kaslarin
olusturdugu hava basincini dlgen basing olcerler ile solunum kas kuvveti 6lciilmektedir
(Mustafaoglu ve ark., 2019). Solunum kaslarinin kapali hava yoluna uyguladigi kuvvet
maksimal inspiratuar basing ve maksimal ekspiratuar basingla Ol¢lilmektedir. Maksimal
inspiratuar basin¢ ve maksimal ekspiratuar basing 6l¢iimii solunum kas giiclinii belirlemek i¢cin
siklikla kullanilan kolay bir 6l¢iim yontemidir (Yeldan ve Kuran Aslan, 2015). Bu o6lglim
asamalarinda olusan basing, solunum kaslarindan kaynaklanan basing degerini gogiis ve gogus

duvari esnek geri itme basincini gostermektedir (Saka, 2019).

1.9.2.1. Maksimum Inspiratuar Basing
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Inspirasyondan sorumlu kaslarin kuvveti maksimal inspiratuar basincla belirlenmektedir
(Mustafaoglu ve ark., 2019). Maksimal inspiratuar basing negatif yonliidiir ve kapali alveollerin
acilmasina izin vermektedir. Inspirasyondan sorumlu kaslarin iirettigi basing, akciger ve gégiis
duvarinin elastikligi ve geri tepme basinglarinin birlesimidir. Maksimal ekspirasyon sonunda,
maksimal inspirasyon yapilarak maksimal inspiratuar basing 6l¢limii yapilmaktadir (Karaca,
2020). 80 cmH20 ve daha ytiksek basing degeri maksimal inspiratuar basing i¢in solunumdan
sorumlu kaslarin zayif olmadiginin gostergesidir (Mih¢ioglu, 2016). Maksimal inspiratuar
basin¢ odlciimlerinde bireysel farkliliklar, 6lciim sirasindaki efor, calisma kapasitesi gibi
etkenler 6l¢ciim sonuglarini etkilemektedir (ibis ve ark, 2022). inspirasyondan sorumlu
kaslarin etkinliginin dl¢iilmesinde maksimal inspiratuar basing etkili bir yontemdir. Agiz
icerisinde olusan basinci 6lcerek tespiti yapilmaktadir. S.indeks degeri maksimum inspirasyon
yapilarak dinamik kas kasilmalar esnasinda 6l¢timii yapilmaktadir. S.indeks, MIP degerine iyi
bir alternatif ve giivenilir degerler verdigi 6ngérilmektedir. Ayrica S.indeks degeri solunum
kaslar1 yorgunlugu olciimlerinde giivenilir netice vermektedir. Inspiratuar kas giiciiniin
Olctilmesinde ve RMT egitiminde Power breathe K5 cihazi kullanilmaktadir. Power breathe K5
cihaziyla yapilan ol¢timler sporcularin solunum degerleri ve solunum kas performanslari
hakkinda bilgiler vermektedir (Minahan ve ark, 2015).

1.9.2.2. Maksimum Ekspiratuar Basing¢

Ekspirasyondan sorumlu kaslarin kuvveti maksimal ekspiratuar basingla belirlenmektedir
(Mustafaoglu ve ark., 2019). Maksimum ekspirasyon pozitif yonliidiir. Maksimum ekspirasyon
ile akcigerlere dolan hava basincinin degerini diisiirmek icin gerekli olan basing, maksimal
ekspiratuar basing olarak agiklanmaktadir. Abdominal kaslar ve interkostal kaslar bu basincin
olusmasinda etkilidir. Maksimum ekspirasyon asamasi, kapali hava yoluna kars: gticlii ekspire
edilen hava ile meydana gelmektedir (Karaca, 2020). 80-100 cmH20 ve daha yiiksek basing
degeri maksimal ekspiratuar basing icin solunumdan sorumlu kaslarin zayif olmadiginin ve
normal degerde oldugunun gostergesidir. Maksimal ekspiratuar basing icin 40 cmH20 ve
asagisi Olciilen degerlerde bireyler oksiirme eylemini gergeklestirememektedir (Mihgioglu,
2016). Inspirasyondan sorumlu kaslarin giiclenmesiyle tip 1 kas dokusu artar ve kaslari
dayaniklilik esiklerinde artislar goriilmektedir. Boylelikle akcigerlere alinan hava miktari
dakika cinsinden artmaktadir. Ekspirasyon asamasi dirence karsi nefes vermeyle gerceklesir
ve ekspirasyondan sorumlu kaslarin kuvvetlenmesini saglamaktadir. Ekspirasyondan sorumlu

kaslarin kuvvetlenmesiyle nefes verme siiresi ve voliimii artmaktadir (Vural, 2018).

1.10. Solunum Sistemi ve Egzersiz

Sporcu egzersize basladigi andan itibaren cok fazla solunum yapar ve iskelet kaslarina

gerektigi gibi solunum kaslarinin da diizenli bir sekilde calisabilmesi icin dokulara yeterli
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miktarda oksijen gerekmektedir (Amonette ve Dupler, 2002). Siddeti yiiksek olan egzersizler
esnasinda solunum Kkaslari, dinlenik durumdan daha fazla g¢alismaktadir. Bu nedenle,
solunumun devami icin daha yiiksek seviyede metabolik calismaya gerek duyulmaktadir
(Shell, 2002).

Egzersiz sirasinda dokulara gerekli olan 02 miktari artisiyla birlikte solunum sayisi ve hacmide
artmaktadir. Bu artisla birlikte dokularda ki ihtiyaclar karsilanmalj, {iretilen CO2 fazlalig1 ve
metabolik 1s1 tolere edilmelidir (Ozdal, 2015).Yiiksek yogunluklu egzersizlerde, tidal voliim 3-
4 litreye kadar ¢ikabildigi goriilmektedir. Bu ylizden dakika ventilasyonu 120-160 litrelere
yukseltilebilmektedir. Elit sporcularda, tidal voliim yaklasik 5 litredir ve dakika ventilasyonu
250-300 litredir degerlerindedir (McConnell, 2011). Bu yiizden dolasim ve solunum sisteminin

diizenli bir sekilde calismasi gerekmektedir (Ozdal, 2015).

Dakika ventilasyonu, yliksek siddetli egzersizlerde CO2 kullanimindan daha fazla CO2 {iretimi
ile diizenlenmektedir. Egzersiz sirasinda nefes derinliginde ve sikliginda ki bir artis dakika
ventilasyonunda artisa neden olmaktadir. Literatiirde, maksimal egzersizlerde yetiskin
erkeklerin solunum frekans sikliginin 35-45 oldugu bulunmustur. Elit diizeydeki performans

sporcularinda ise solunum siklig1 60-76 seviyelerine ¢ciktig1 goriilmektedir (Ergen, 2017).

Egzersizin baslandig ilk andan itibaren solunum hacmi birkag saniye icinde hizla artacaktir.
Bu artis 6nce hizlidir, sonra artis egrisi giderek yavaslayacaktir. Egzersiz submaksimal
yogunlukta yapilirsa, bu artis steady state bir duruma ulasana kadar devam edecektir. Bu artisa
sinir sisteminin eklem reseptoérlerinden gelen uyarilar sebep olmaktadir. Solunum Dakika
voliimiinde ki bu artisin devami egzersizin siddetiyle orantili olarak aciklanmaktadir (Ozdal,
2015).

1.10.1. Egzersiz ve solunum kas kuvveti iliskisi

Egzersiz sirasinda optimal solunum fonksiyonunu strdiirmek i¢cin bu kaslarin glgli ve
dayanikli olmasi gerekir. Egzersiz sirasinda solunum kaslar1 yorulmaya maruz kalir ve bu da
onlarin en iyi sekilde calisma yeteneklerini sinirlar. Bu yorgunluk, ¢alisan kaslara yetersiz
oksijen verilmesine ve dolayisiyla performansin diismesine neden olabilmektedir. Calismalar,
solunum kas antrenmani (RMT) giinliik spor antrenmanlarinin énemli bir tamamlayicisi
oldugunu gostermistir. Solunum kas giiciiniin artmasi, dayaniklilifi artirir ve yorgunlugu

azaltarak egzersiz performansinin artmasini saglamaktadir (Mackala ve ark, 2020).

RMT, spesifik egzersizler yoluyla solunum kaslarinin fonksiyonunu iyilestirmeyi amaglayan bir
teknik olarak tanimlanabilir. RMT, Ekspiratuar Kas Egitimi (EMT) ve Inspiratuar Kas Egitimi
(IMT) veya ikisinin birlesiminden olusabilir (Reyes, Ziman ve Nosaka, 2013).

EMT, karin kaslari ve i¢ interkostal kaslar gibi ekspiratuar kaslarin calistirilmasina odaklanan

bir RMT tiirtidiir. Ekspiratuar kas egitimi, pozitif ekspiratuar basing egiticileri (PEP) gibi farkl
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cihazlar kullanilarak gerceklestirilebilir (Martin-Valero ve ark, 2020). EMT, ekspiratuar kas
gliciinii artirmak icin kullanilan cihazlarda dirence karsi nefes vermeyi iceren bir yontemidir
(Chiara ve ark, 2007).

IMT, diyafram ve interkostal kaslar gibi inspiratuar kaslarin calistirilmasina odaklanan bir
RMT tiiriidiir. Inspiratuar kas antrenmani protokolleri tipik olarak rezidiiel hacim veya
inspiratuar kas kuvveti antrenmanindan baslatilan inspirasyonlarla basing esigi yiiklemesi
kullanilarak gerceklestirilir. Bu egzersizler solunum kaslarinin dayanikliligini ve giiclinii

artirmaya yardimci olur (Van Hollebeke ve ark, 2020).

Solunum kas egitimi, inspiratuar ve ekpiratuar kas antrenmani (RMT/IMT/EMT), sporcularin
dayaniklilik performansini artirmak icin 6nerilmistir. Yiik, siire veya frekans dahil olmak lizere
egzersiz hacminin artirilmasi, solunum kas kuvvetini de gelistirebildigi goriilmektedir
(Alvarez-Herms ve ark, 2019).

1.11. Solunum Kas Antrenmani (RMT)

Planl ylikleme ve antrenmanlar ile iskelet kaslarinda, kas dayanikliligi ve hipertrofi saglandigi
gorulmiistir. Ayni gelisimin solunum kaslarinda da oldugu belirlenmistir (Amonette ve Dupler,
2002). Uygulanan sistematik ve planli solunum kas egitimi (RMT) bireylerde solunum

kapasitesinin artmasinda olumlu sonuglar ortaya koymustur (Boutellier ve ark., 1992).

Solunum kas egitimi icin yapilan arastirmalar incelendiginde elde edilen sonuglar ytliksek
hacimli RMT antrenman kapasitesi ytliksek kisilerde solunum giicliiglinli azaltarak, VO2MAX

seviyesinde artis saglandigi belirtilmistir (Chatham ve ark., 1999).

Kuvvetli bir solunum sistemine sahip bireylerde egzersizde aerobik kapasitenin daha yogun
oldugu goriilmektedir. Bu sebeple solunum kas kuvvetinin antrenman sistemleri iizerinde
onemli etkilere sahip olabilecegi g6z ardi edilmemelidir. Solunum kas kuvveti 6lciimlerinde
dolayh yontemler vardi. Direkt 6l¢lim yontemi zordur. Spirometlere ile yapilan solunum kas
kuvveti ve hava basina odl¢iimiinden MiP, MEP ve solunum kas kuvveti él¢iimlerine
ulasilabilmektedir (McConnell, 2011).

Voliimii ve siddeti yiiksek bir antrenmanda kaslarin gii¢ ve hiz iiretim seviyeleri diismektedir.
Dinlenik durumda ise bu durum tersine cevrilerek giic ve hiz lretim becerileri tekrar
kazanilmaktadir (Romer ve Polkey, 2008). Solunumda sisteminde olusan yorgunluktaysa
enerji depolarinin tiikenmesiyle kaslarda kasilma siddetinde azalmalar meydana gelmektedir.
Solunum kaslarinda yorgunluk ortaya ¢iktiginda alveolar ventilasyon azalirken arteriyel
karbondioksit artmaktadir. Arteriyel karbondioksit artisi tehlikeli bir noktaya geldiginde
solunum islev yetersizligi goriilmektedir (Gill ve ark., 2014). Siddeti yiiksek olarak yapilan
egzersizler sirasinda solunum hacmi artmaktadir. Bu nedenle egzersizi yapan bireyde

dokulara yeteri kadar oksijen gitmemesine ve solunum kaslarinda yorgunluga sebep
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olmaktadir. Bu durumlarin gozlenmesiyle bireyde yorgunluk belirtileri goriilmeye baslanir.
Solunum kaslarinda olusan yorgunluk sporcularin enerji verimlerini %15 seviyesinde

diistirmektedir (Lomax ve McConnell, 2003).

Yiiksek yogunluga sahip antrenmanlar sirasinda ortaya ¢ikan solunum kisithliklarini ortadan
kaldirmak i¢cin RMT tasarlanmistir. Bu egitimlerin tasarlanmasindaki neden sporcularda
dayaniklilik kapasitelerini artirdigl i¢in antrenman ve miisabakalarda mevcut performans
kapasitesinin artmasini saglamaktir. Mevcut ¢alismalar RMT spor bransi ve antrenman tiirtine
bakilmaksizin dayaniklilik performasini artirdigi ifade edilmektedir (Illi ve ark., 2012). Bunun
yanl sira bireylerde yiikleme uygulamalarina cevap olarak 4 haftalik inspiratuar kas
egitiminden sonra hizli lif biliylimesinin olusumunu dogrulayan diyafram kalinliginda
iyilesmelerin ortaya ¢ciktig1 belirtilmistir. Diyaframda olusan kalinlik ile maksimum inspiratuar

solunum arasinda baglantili gelisim iliskisi oldugu goriilmektedir (Downey ve ark., 2007).

RMT lizerine yapilmis calismalar arastirildiginda RMT uygulamasinin solunum kaslarn
tizerinde pozitif etkisi oldugu belirlenmistir. Uygulanan RMT ile antrenmanlarin ilk giinlerinde
solunum kaslariin giiglendigi goériilmiistiir. 4 hafta uygulanan RMT sonucunda bireylerin

performanslari iizerinde artis goriilmiistiir (Kilding ve ark., 2010).

1.12. inspiratuar ve Ekspiratuar Kas Antrenmani

Inspiratuar ve ekspiratuar kas antrenmam belirli egzersizler ile solunum kas kuvveti gelisimini
saglayan uygulamalardir. Inspiratuar kas egitiminin (IMT), solunum fonksiyonlarini
gelistirdigi ve egzersizde dispneyi azalttig1 goriilmektedir. RMT uygulamasi1 KOAH, astim ve
bronsit gibi solunum sikintisi yasayan bireylerle birlikte, bir¢ok spor bransinda performansin

gelisimi icinde kullanilmaktadir (McConnell, 2013) .

RMT’nin bir¢ok insan iizerinde faydali etkileri oldugu ve sportif performansi gelistirdigi
kanitlanmistir. Buna iliskin ¢alismalarin sonuclarinda, IMT’nin sportif performans tlizerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismeler sagladigi, ancak EMT’nin ise gelisme saglamadigl
gorillmektedir. RMT’nin hipoksik durumlarda kullaniminin arastirildig1 bir diger calismada,
hipoksiye bagh hiperventilasyonun, uzun siireli antrenmanlarda hipoksemi ve hiperkapniye
gibi solunum {izerinde olumsuz etkileri olabilecegi belirlenmistir. RMT’'nin solunumu
gelistirdigi ve daha verimli hale getirdigi, dispneyi azalttig1 ve sportif performansi gelistirdigi
gorulmektedir (Illi ve ark.,, 2012).
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2. BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Calisma Grubu

Calisma grubu, 12-14 yaslar1 arasinda Corum ilinde yasayan ve spor ge¢misleri en az 2 yil olan
halterci (n=13), yiiziicii (n=14), gliresci (n=15), futbolcu (n=15) ve kontrol grubunu ise spor
yapmayan (n=15) bireyler olarak toplam 72 erkek katilimci olusmaktadir. Calisma 6ncesinde
Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan etik kurul izni alimmustir (Ek 1). Calisma
grubumuzun 18 yasindan kiigliik olmalari sebebiyle ailelerinden bilgilendirilmis veli-vasi
goniillii olur formlar1 imzalatilarak 6lglimlere katilmalari icin gerekli izinler alinmistir.
Calismaya katilacak sporculara ve spor yapmayan bireylere oOlclimler sirasinda
karsilasilabilecek muhtemel riskler ve olumsuz durumlar detayl olarak anlatilmistir. Calisma
ve kontrol grubunun istedikleri zaman calismadan ¢ikabilecekleri katilimcilara sozlii ve yazil
olarak iletilmistir. Olciimlere baslamadan &énce gerekli kurumlardan izinler alinarak
haltercilerin Ol¢iimleri Tevfik Kis Spor Salonunda, giirescilerin Corum Giires Egitim
Merkezinde, ytliziiclilerin Corum Olimpik Yiizme havuzunda, futbolcularin él¢iimleri ise Mimar
Sinan Futbol Sahasinda yapilmistir. Calismaya katilacaklara 6l¢lim protokolleri hakkinda
bilgiler verilerek fiziksel ve antropometrik dlciimler alinmistir. Calisma grubunun yas, boy
uzunlugu, spor yasi, viicut agirligy, viicut yag ytizdesi, yagsiz viicut yiizdesi gibi antropometrik

Olgtimler alinmistir.

2.2. Spor Branslari ve Antrenman Protokolleri

Calisma grubunda bulunan spor branslarda ki sporcularin genel hazirlik, 6zel hazirlik ve
yarisma evresine yonelik uygulanan bir mikro dongiiliik antrenman planlar1 asagida tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 2.1. Haltercilere ait genel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %30-50 %40-50 %60-80 %30-60 %70-90
Kapsam Yiiksek Yiiksek Orta Yiiksek Orta
Motorik Kassal Esneklik, Hipertrofi Kassal Maksimal
Beceriler dayaniklik Koordinasyon dayamiklihik | kuvvet
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Tablo 2.2. Haltercilere ait 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %60-80 %40-60 %80-90 %40-60 %90-100
Kapsam Orta Yiiksek Diisiik Orta Diisiik
Motorik Hipertrofi Elastik Maksimal Elastik Maksimal
Beceriler Kuvvet glic kuvvet kuvvet

Tablo 2.3. Haltercilere ait yarismaya 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %70-90 %30-50 %90-100 %30-50 %90-100
Kapsam Diisiik Orta Diisiik Diisiik Diisiik
Motorik Maksimal Elastik Maksimal Esneklik, Maksimal
Beceriler giic Kuvvet kuvvet Koordinasyon | kuvvet

Haltercilerin yillik yarisma takvimleri, iki-iic hedef yarismadan olusan iki ve ¢ok uclu
antrenman planini icermektedir. Yukaridaki tabloda haltercilere ait antrenman planlar
hakkinda bilgiler antrenoérlerden 6grenilmistir. Hedef yarisma oncesinde sporcular genel

hazirlik evresi, 6zel hazirlik evresi, yarismaya 6zel hazirlik evresi ve gecis evrelerinden olusan

antrenman plani uygulamaktadir.

Tablo 2.4. Giiresgilere ait genel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %40-60 %30-50 %60-70 %30-50 %70-90
Kapsam Yiiksek Yiiksek Orta Yiiksek Diisiik
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Motorik Hiz, Cabuk Teknik, Kondisyon Maksimal
Beceriler Ceviklik kuvvet Taktik kuvvet
Tablo 2.5. Giiresgilere ait 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %50-70 %40-60 %60-80 %30-50 %80-100
Kapsam Orta Yiiksek Diisiik Orta Diisiik
Motorik Hiz, Aerobik Teknik, Cabuk Maksimal
Beceriler Ceviklik dayamiklihk | Taktik kuvvet kuvvet
Tablo 2.6. Giirescilere ait yarismaya 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Siddet %70-90 %30-50 %80-100 %30-50 %90-100
Kapsam Diisiik Orta Diisiik Orta Diisiik
Motorik Teknik, Cabuk Maksimal Kondisyon Maksimal
Beceriler Taktik kuvvet kuvvet kuvvet

Giiresciler, halter gibi bireysel spor oldugundan federasyon takvimleri, iki-iic hedef

yarismadan olusan iki ve ¢ok uclu antrenman plani uygulamaktadir. Yukaridaki tabloda

haltercilere ait antrenman planlar1 hakkinda bilgiler antrenérlerden 6grenilmistir. Hedef

yarisma Oncesinde haltercilerin antrenman planinda oldugu gibi giirescilerde genel hazirlik

evresi, 6zel hazirlik evresi, yarismaya 6zel hazirlik evresi ve gecis evrelerinden olusan

antrenman plani uygulamaktadir.

Tablo 2.7. Yiiziicllere ait genel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Siddet

%40-60

%30-50

%50-70
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Kapsam Orta Yiiksek Orta

Motorik Beceriler Siirat Aerobik dayaniklilik | Teknik, Taktik

Tablo 2.8. Yiiziiclilere ait 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Carsamba Cuma
Siddet %60-80 %30-50 %70-90
Kapsam Orta Yiiksek Diisiik
Motorik Beceriler Siirat Kuvvette devamlilik | Maksimal Kuvvet

Tablo 2.9. Yiiziiclilere ait yarismaya 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Carsamba Cuma
Siddet %70-90 %40-60 %90-100
Kapsam Diistik Orta Diisiik
Motorik Beceriler Maksimal kuvvet Kondisyon Maksimal Kuvvet

Yizictlerin yillik yarisma takvimleri, iki hedef yarismadan olusan iki u¢lu antrenman planini
icermektedir. Yiiziiciilere yapilan test ve 6l¢climlerden 6nce antrendrlerden alinan bilgilerde,
haftalik antrenmanlarinin 3 glinden olustugu 6grenilmistir. Hedef yarismalar 6ncesinde
sporcular, genel hazirlik, 6zel hazirlik, yarismaya 6zel hazirlik evrelerinden olusan antrenman
plani uygulamaktadir.

Tablo 2.10. Futbolculara ait genel hazirlik evresi, haftalik antrenman plam

Pazartesi Carsamba Persembe Cuma
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Siddet %30-50 %°50-60 %30-60 %50-70

Kapsam Yiiksek Orta Yiiksek Diistik

Motorik Aerobik Siirat, Cabuk kuvvet Teknik,

Beceriler dayaniklilik, Cabukluk Taktik
Esneklik

Tablo 2.11. Futbolculara ait 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Carsamba Persembe Cuma
Siddet %50-70 %60-80 %30-60 %80-100
Kapsam Orta Orta Yiiksek Diisiik
Motorik Teknik, Siirat, Kondisyon Maksimal kuvvet
Beceriler Taktik Cabukluk

Tablo 2.12. Futbolculara ait yarismaya 6zel hazirlik evresi, haftalik antrenman plani

Pazartesi Carsamba Persembe Cuma
Siddet %70-90 %?80-100 %30-50 %90-100
Kapsam Diisiik Diisiik Orta Diisiik
Motorik Cabukluk, Siirat | Maksimal Kondisyon, Maksimal kuvvet
Beceriler kuvvet Esneklik

Futbolcular sezon fikstiiriinde haftalik hedef maglan igeren ¢ok uglu antrenman plani

uygulamaktadir. Antrenman planlamasinda dongii aralarinin ¢ok kisa oldugu futbolda lig

icerisinde bulunan 6énemli maglari belirlenerek 6zel antrenman evrelerini bu maglara gore

olusturduklar1 6grenilmistir. Antrendrlerden alinan bilgilerde, haftada 4 giin antrenman

yaptiklari, lig maglarini oynadiklari giiniin ertesinde antrenman yapmadiklari bilinmektedir.
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2.3. Veri Toplama Teknikleri

Calismada bilimsel gecerliligi kabul edilmis alan ve saha testleri kullanilmistir. Sporcu ve spor
yapmayan bireylerin her birine ayr1 ayr1 antropometrik élciimler ( viicut agirligi, boy, viicut
yag ylzdesi, yagsiz viicut yiizdesi) uygulanmistir. Calisma grubuna VO:m.x kapasiteleri
Olciimiinde saha testi Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test protokolii uygulanmistir ve
veriler bilgisayar ortaminda kaydedilmistir. Solunum kas kuvveti 6l¢iimii icin Power Breathe

K5 6l¢iim cihazi ile uygun protokoller kullanilarak yapilmistir.
Olgiimlerden 6nce ve 6l¢iimler esnasinda;

- Olciimlere baslamadan tiim calisma grubuna gerekli test ve yontemleri hakkinda

detayl bilgiler verilmistir.

- Olciimler esnasinda ¢alisma grubuna uygulayabildikleri maksimal performansi ortaya

koyarak ol¢iimlere katilmalari istenmis ve bu yonde kosullandirilmistir.

- Olgiimlerden énce katihmcilarin, gerekli test protokollerine katiimlarinda saghk

yoniinden engel ve sorunlarinin olup olmadigi tespit edilmistir.

- Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test protokolii 6ncesinde gerekli fiziksel 1sitnmalar

uygulatilarak olusabilecek sorunlar 6nlenmeye calisiimistir.

- Calismanin amaci ve igerigi hakkinda ¢alisma grubuna gerekli bilgiler verilerek,

uygulanacak testlere karsi istek ve motivasyon seviyeleri artirllmaya ¢alisilmistir.

- Olgiim siirecinin tamamu tez yéneticisi tarafindan koordine edilmistir.

2.4. Ol¢iim Yontemleri

2.4.1. Boy uzunlugu dl¢iimii

Calisma grubunun boy uzunluklari ayaklarn c¢iplak, bas frankfort diizlemdeyken bas tepe
bolgesinden ayak tabani olacak sekilde ve derin inspirasyon ile nefesin tutulmasiyla dlgiim
yapilmustir (Miller, 2006, s. 180).

2.4.2. Viicut agirhg 6l¢iimii

Olgiimler Tanita BC-418 viicut kompozisyon analiz cihaziyla 6l¢ciim standartlarinda kiyafetler

ve ayakkabisiz olacak sekilde tekniklere uygun bicimde yapilmistir (Miller, 2006, s. 180).
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2.4.3. Viicut kompozisyon analizi

Olgiimler Tanita BC-418 viicut kompozisyon analiz cihaziyla yapilmistir. Cihaz 6l¢ciimiiniin
dogru ve tutarhi bir sekilde olmasi i¢in calisma grubundan {izerlerindeki metal esyalar
cikarmalar1 istenmistir. Olciim 6ncesinde calisma grubundan 6lgiim standardina uygun
kiyafetle kalmalar1 ve ayakkabilarini c¢ikarmalari istendi. Her bir katilimcinin olciimii
alindiginda Tanita BC-418 cihazinin katilimciyla temas etmesi istenen celik bolgeleri 6zel
bezlerle silinerek kurulanmistir. Calisma grubunda 6l¢iimii alinacak her bir kisi i¢in 6l¢gtime
baslanmadan cihaza yas, boy ve cinsiyet bilgileri girilmistir. S6zlii bildirimle katilimcilar cihaza
cikarilarak ellerine elektronik problar1 almalar1 ve kollar1 yanlarda ve gergin, basi dik
pozisyonda cihaz 6l¢limii bitene kadar beklemeleri istendi ve s6zl bildirimle cihaz problarini
takarak inmeleri istenmistir. Yapilan o6l¢iimlerin sonuglar cihaz yazicisindan ¢ikti olarak
alinmistir. Tanita BC-418 ol¢iim cihaziyla viicut agirhigy, viicut yag ytlizdesi ve yagdan

arindirilmis kiitle ytizdesi degerleri elde edilmistir.

pa ™
-
» o+ 4
- Y
[

Resim 2.1. Viicut Kompozisyon Cihazi (Tanita BC-418)

2.4.4. Aerobik uygunluk diizeyi 6l¢ciimii

Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1 potokolii sporcularin aerobik kapasite 6l¢timii i¢in
kullanilmistir. Katilimcilara teste baslamadan once ¢alismanin amag, 6nem, test protokolii ve
yasanacak herhangi bir olumsuzlukta ne yapacaklar1 hakkinda detayl bilgiler verilerek
maksimal performans gostermeleri yoniinde sozlii motivasyonlar saglanmistir. Calisma
gruplarinda bulunan sporcu gruplari ve spor yapmayan bireyler ayri ayr1 kategorize edilerek
sirasiyla teste alindi. Halter yapan sporcular bir grup, giires yapanlar bir grup, ylizme yapanlar

bir grup, futbolcular bir grup ve sedanterler bir grup olacak sekilde belirlenerek teste katilim
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sagladilar. Calisma grubu test dncesinde sakatlik olusmamasi i¢in ve performanslarini {ist
seviyede uygulayabilmeleri icin 1sinma yapmalari saglanmistir. Test 2x20 metre uzunlugunda
baslangic ve doniis cizgileriyle 40 metrelik diiz bir parkurda uygulanmistir. Baslangi¢
bolgesinde katilimcilarin toparlanmasi i¢in 5 metre aralikh 1 ve 2 numarali bolgeler
bulunmaktadir. Her bir katilimci arasinda 2 metre mesafe olacak sekilde siralanmistir.
Katilimailar sinyal cihazindan gelen sinyal sesi ile teste baslayarak her sinyal sesinde geride
kalmaksizin 2 ve 3 numarali huniler arasinda 2x20 metre mesafede kosu yapmaktadir. Toplam
40 metrelik kosu sonrasinda 5 metrelik toparlanma bdélgesinde 10 saniye yuriiyerek aktif
toparlanma yapmaktadir. Aktif toparlanma sonunda cihazdan gelecek sinyal sesiyle tekrarl
kosuya devam etmektedir. Yo-Yo itermittent recovery level 1 test protokolii; kosular (10
km/h) bir tur, (11 km/h) bir tur, (12-13 km/h) birer tur, (13.5 km/h) tg tur, (14 km/h) dort
tur, (14.5 km/h) sekiz tur ve 0.5 km/h artisla (19.5 km/h) kadar sekizer turdan olusmaktadir.
Kosu hiz1 kademeli sekilde artarak devam etmektedir. Katilimcilar tiilkenme seviyesine gelene
kadar ve ardisik iki sinyal sesini kagirmasi halinde test sonlanmaktadir (Kokli ve ark, 2009).
Katedilen mesafe metre cinsinden kaydedilerek asagida ki formiil ile katilimcilarin VOzmax

degerlerine ulasilmistir.
Yo-Yo Intermittent Recovery Test - Level 1

MaxVO2 (ml/kg/dk) = IR1 mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4

Sm 20m

LTINS
o o S
Toparlanma 20 metre kosu alam

Resim 2.2. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

2.4.5. Solunum kas kuvveti dl¢iimii

Calisma grubunun solunum kas kuvveti 6l¢timleri icin Power Breathe K5 cihazi kullanilmistir.
Spor gecmisi olan cesitli branslarda ki deney grubunda, 6lciimler son antrenman giiniinden
itibaren iki giin ara olacak sekilde alinmstir. Olgiim yapilan gruplara test protokolii hakkinda

detayl bilgiler verilmistir. Solunum kas kuvveti, Power Breathe K5 cihaziyla katilimcilar
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sirasiyla 3 ardisik tekrarh sekilde 6l¢iime alinmistir. Katihmcilar oturur pozisyonda ve burun
mandaliyla burnu kapali vaziyette oOl¢ciimler alinmistir (Silva, 2018). Ardisik alinan
Olciimlerden en iyi deger kaydedilmistir (Minahan, 2015). Solunum frekanslar1 katilimcilarin
Ozglr iradesine birakilmistir (Langer, 2013). Derin ekspirasyonun ardindan cihaz agizliginin
agiz icerisine tam alinmasi ve dudaklarin tam kapatilarak, cihaz agizdayken giiclii ve derin
inspirasyon yapmalari istenmistir. Oturur pozisyonda olan katilimcilarin ayaklar topuklarla
birlikte yere tam temas etmesi ve maksimum ekspirasyonda viicut 6ne kapanarak ardindan
maksimum inspirasyon sirasinda viicut pozisyonu basla birlikte acilarak yapilmasi
saglanmistir. Power Breathe K5 cihaziyla katilimcilar maksimum inspirasyon yaparak s.indeks
(MiB: maksimal inspirasyon basinci (MIP: maximal inspiratory pressure)), flow (ZIA: zirve
inspirasyon akis1 (PIF: peak inspiratory flow)) ve solunum volimu degerleri tlicer kez

alinmistir.

Resim 2.3. Inpiratuar kas kuvveti 6l¢iim cihazi (Powerbreathe K5)

2.5. Verilerin Analizi

Calismamizda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS (Versiyon 22.0, SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA, Lisans: Hitit Universitesi) paket programi ile yapilmistir. Tanimlayici
istatistikler stirekli degiskenler i¢in ortalama * standart sapma, kategorik veriler icin say1 ve
ylzde olarak sunulmustur. Arastirmaya katilan erkek sporcular ve spor yapmayan bireylerin
yas, kilo, boy, VYY ve YBK degerlerine ait tanimlayici degiskenler sunulmustur. Calisma ve
kontrol grubunda bulunan erkek sporcu ve spor yapmayan bireylerin yas, boy, kilo, VYY, YBK,
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solunum kas kuvveti ve aerobik uygunluk diizeylerine iliskin verilerin normal dagilima sahip
verilerden olustugu Shapiro-Wilk testi ile tespit edilmistir. Yapilan analizlerde, ¢oklu grup
karsilastirmasinda One-way ANOVA testi, gruplarin farklilik diizeylerinin belirlenmesinde ise
Post-Hoc testi olarak Tukey testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

benimsenmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Tablo 3.1. Tiim spor branslarina ait karakteristik ozellikler

Degiskenler Halter ! Giires 2 Futbol 3 Yizme 4 Kontrol 5 P
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

Yas 12,4+0,5 125+05 | 126+£05 | 121+04 | 124+0,5 3-4

Boy (cm) 157,2+11,5 | 159,5+9,1 | 155,1+9,1 | 155,5+6,4 | 154,2+9,2 -

Viicut 47,3+13,2 | 53,6+189 | 450+8,1 | 485+9,4 | 46,5+ 15,8 -

agirhigi (kg)

VYY % 17,5+6,3 21,1+£83 | 182+3,6 | 200+43 | 194+59 -

YBK (kg) 361+79 |414+£104 | 367+6,1 | 388+6,7 | 370£9,5 -

Spor yasi 2,5+0,8 24+0,7 34+1,2 39+£1,1 00+£0,0 | 1-4,2-
3, 2-4,

p<0,05, Ort: ortalama, SS: standart sapma, VYY: viicut yag ylizdesi, YBK: yagsiz beden kiitlesi

Tablo 3.1.deki sporcularin karakteristik 6zellikleri incelendiginde, haltercilerin diger spor
branslarindaki sporcular ile karsilastirilmasinda, sadece yiiziiciilerin spor yaslari ile arasinda
anlamh diizeyde bir fark oldugu (p<0,05), diger degiskenlerde branslar arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde fark bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Asagida verilen tablolar (Tablo 3.2.-3.5.), haltercilerin diger spor branslarinki sporculara gore
maksimal inspirasyon basinc1 (MIB), zirve inspirasyon akisi (ZIA), solunum hacmi ve aerobik

uygunluk seviyelerinin karsilastirilmasini gostermektedir.

Tablo 3.2. Haltercilerin giirescilere gore solunum kas parametreleri ve aerobik uygunluk

diizeylerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Halter (n=13) | Giires (n=15) % Fark P
OrtxSS OrtxSS

MiIB 90,5+20,9 75,8+ 20,3 16,4 0,141
ZIA 52+1,1 44+1,2 15,4 0,192
Solunum hacmi 2,7+0,8 25+0,6 7,4 0,911
(VOL)

Yo-yo tur deger 20,5+5,3 26,6 £9,1 -29,8 0,274
VOzmax (ml/kg/dk) 43,3+1,8 453+3,1 -4,6 0,276

p<0.05, MiB: maksimal inspirasyon basinci (MIP: maximal inspiratory pressure), ZIA: zirve

inspirasyon akisi (PIF: peak inspiratory flow)

Tablo 3.2.'deki veriler incelendiginde, halterciler ve giiresciler arasinda maksimal inspirasyon

basina (MiB), zirve inspirasyon akisi (ZIA), solunum hacmi ve aerobik uygunluk seviye
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degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark bulunmadig: tespit edilmistir
(p>0.05).

Tablo 3.3. Haltercilerin ytiziiciilere gére solunum kas parametreleri ve aerobik uygunluk

diizeylerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Halter Yiizme % Fark P
(n=13) (n=15)
Ort+SS Ort+SS
MIB 90,5+20,9 52,5+12,5 41,2 0,01
ZIA 52+1,1 3,0+0,8 42,3 0,01
Solunum hacmi (VOL) 2,7+0,8 1,5+0,6 44 4 0,01
Yo-yo tur deger 20,5+5,3 21,3+7,3 -3,9 1,0
VO2max (ml/kg/dk) 43,3+1,8 43,5+ 2,5 -0,5 1,0

Tablo 3.3.’deki veriler incelendiginde, halterciler ve yiiziiciiler arasinda maksimal inspirasyon
basinc (MIB), zirve inspirasyon akisi (ZiA), solunum hacimleri arasinda anlaml diizeyde fark
bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Aerobik uygunluk seviye degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh diizeyde fark bulunmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.4. Haltercilerin futbolculara gore solunum kas parametreleri ve aerobik uygunluk

diizeylerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Halter Futbol % Fark P
(n=13) (n=14)
OrtxSS OrtxSS
MIB 90,5 +20,9 699+174 22,8 0,02
ZIA 52+1,1 39+1,0 25,0 0,01
Solunum hacmi (VOL) 2,7+0,8 1,8+0,5 33,3 0,01
Yo-yo tur deger 20,5+5,3 29,4+9,4 -43,4 0,04
VOzmax (ml/kg/dk) 43,3+1,8 46,3 +3,2 -6,9 0,04

Tablo 3.4.’deki veriler incelendiginde, halterciler ve futbolcular arasinda maksimal inspirasyon
basinci (MiB), zirve inspirasyon akisi (ZIA), solunum hacmi ve aerobik uygunluk seviye
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulundugu tespit edilmistir
(p<0,05).
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uygunluk diizeylerinin karsilastirilmasi

Tablo 3.5. Haltercilerin kontrol grubuna goére solunum kas parametreleri ve aerobik

Degiskenler Halter Kontrol % Fark P
(n=13) (n=15)
Ort+SS Ort+SS
MIB 90,5 + 20,9 45,7+9,8 49,5 0,01
ZIA 52+1,1 2,6 £0,6 50,0 0,01
Solunum hacmi (VOL) 2,7+0,8 1,5+0,3 44,4 0,01
Yo-yo tur deger 20,5+5,3 19,9 + 8,4 2,9 1,0
VO2max (ml/kg/dKk) 43,3+1,8 43,1+28 0,5 1,0

Tablo 3.5.’deki veriler incelendiginde, halterciler ve kontrol grubu arasinda maksimal
inspirasyon basinci (MiB), zirve inspirasyon akisi (ZIA), solunum hacimleri arasinda anlamli
diizeyde fark bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Aerobik uygunluk seviye degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh diizeyde fark bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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4. BOLUM

TARTISMA

Yapilan bu calismada, halter sporcularinin giires, futbol, ylizme ve spor yapmayan ayni yas
grubundaki erkek bireylere gore solunum kas kuvveti ve aerobik uygunluk diizeyleri arasinda
fark var midir? Problem ciimlesi lizerine kurgulanmistir. Bu boliimde, haltercilerin diger spor
branslar1 ve spor yapmayan kontrol grubuyla ayri ayri1 her bransin ve spor yapmayan
bireylerin sahip oldugu solunum kas kuvveti parametreleri ile aerobik uygunluk diizeyleri

dikkate alinarak, elde edilen sonuclar literatiir bulgulari ile sentezlenerek sunulmustur.

4.1. Halterciler ile Giiresciler Arasindaki Solunum Kas Parametreleri ve Aerobik
Uygunluk Seviyelerinin Degerlendirilmesi

Tablo 3.1.’de sunulan halterciler ve giirescilere ait karakteristik 6zellikler incelendiginde
degiskenler arasinda anlaml diizeyde farklilik olmadig1 goriilmektedir. Bu durum gruplarin
homojen olarak dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir. Halter ve giirescilere ait tablo 3.2.'de
sunulan solunum kas kuvveti ve aerobik uygunluk diizeylerinin istatistiksel analizleri
incelendiginde, solunum kas parametreleri olan maksimal inspirasyon basinci (MiB), zirve
solunum akis1 (ZiA) ve solunum voliimii degerleri arasinda anlaml diizeyde bir farkliigin
olmadig: tespit edilmistir. Ancak halter ve giirescilerin ylizde degisim farklari incelendiginde,
haltercilerin giirescilere gére MiB, ZIA ve solunum voliimii degerlerinde sirasiyla %16,4,
%15,4 ve % 7,4 oranlarinda haltercilerin giirescilerden ytiksek diizeyde solunum kas kuvvet
parametrelerine sahip olduklar1 goériilmektedir (Tablo 3.2.). Bununla birlikte, her iki spor
bransinin aerobik uygunluk diizeyleri karsilastirildiginda, giirescilerin VOzmax seviyelerinin
haltercilerden daha ytiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Yapilan literatiir calismalari
incelendiginde, dogrudan halterciler ve glirescilerin solunum kas kuvvet parametrelerinin
karsilastirilmasina iliskin bir calismaya rastlanmamistir. Ancak farkli brans sporcularinin
solunum kas kuvvet parametrelerinin degerlendirildigi calisma sonuc¢larinda, Koyunlu ve ark.
(2020), gtresciler ve judocularin fiziksel uygunluk ve solunum performanslarinin
karsilastirildig1 ¢alismalarinda, fiziksel uygunluk parametreleri olarak, el kavrama kuvveti,
20m sprint kosu, dikey sicrama, VO2nax ile solunum parametreleri olarak ise zorlu ekspirasyon
hacmi (FEV1), zorlu vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon orami (FEV1/FVC), maksimum
istemli hacim (MVV) ve vital kapasite (VC) degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirmeler
sonucunda, fiziksel uygunluk ve solunum parametreleri agisindan gruplar arasinda anlamh
diizeyde fark bulunmadigini bildirmektedirler. Calisma sonucunda, anlamh diizeyde faklilik
bulunmamasinin sebebi olarak, giires ve judo sporunun teknik olarak yap1 ve performans
bilesenlerinin benzer 6zelliklere sahip oldugunundan dolay1 oldugunu ileri stirmektedirler.

Diger bir calismada, Bilici ve Geng¢ (2020), amator futbolcular ve giirescilerde diizenli
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egzersizin solunum parametreleri iizerine etkisinin belirlenmesini amacladiklan
calismalarinda, futbolcular ve giirescilerin FVC, FEV1, PEF (L/s), VC ve MVV degerlerinin
kontrol grubuna gore anlaml diizeyde yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica, glirescilerde
FEV1 degeri futbolculara goére anlamli diizeyde yiliksek oldugunu belirtirken, diger
parametrelerin (FVC, FEV1, PEF (L/s), VC ve MVV) ise benzer diizeyde degerlere sahip
oldugunu bildirmektedirler. Kara ve ark. (2010), elit diizeyde spor yapan, Tiirkiye A Milli
Takimlarint  olusturan gilrescilerin ve basketbolcularin  solunum fonksiyonlarini
karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda, solunum fonksiyon parametleri (VCMAX, FEV1, PEF)
degerlendirilmistir. Gliresciler ve basketbolcularin solunum fonksiyon parametlerinde benzer
diizeyde degerlere sahip olduklarini belirtmektedirler. Bostanci ve ark. (2019), branslarina
yonelik haftada en az iki birim antrenman uygulayan giiresciler, futbolcular, basketbolcular,
okcular, yiiziiciiler ve spor yapmayan erkek bireylerin katildigi ¢alismalarinda, branslarina
yoOnelik uygunlanan antrenmanlarin, sporcularin solunum fonksiyonlarinda ve solunum kas
kuvveti parametleri tizerindeki etkilerini arastirmislardir. Katilimcilardan FVC, FEV1,
FEV1/FVC, MIP, MEP, MVV ve maksimum tepe ekspiratuar akis (PEF) gibi cesitli solunum
parametreleri alinan aktif sporcularin, aktif olmayan bireylere kiyasla solunum fonksiyonlari
ve solunum kas kuvveti acisindan daha yiiksek ortalama deger gosterdigini bildirmektedirler.
Ayrica, giiresciler incelendiginde, diger spor branslarina kiyasla daha iyi solunum kas kuvveti
ve fonksiyonlarina sahip olduklarini belirtmektedirler. Spor beceriler bakimindan giires ile
benzer 6zellikler gosteren judocular iizerinde ¢calisma yapan, Ermis ve ark. (2019), elit diizeyde
sporcularin solunum fonksiyonlari ve solunum kas kuvvetini karsilasmislardir. Judocular ve
muay thai sporculari, boks ve taekwondo sporculari ile karsilastirildiginda daha ytliksek
solunum fonksiyon diizeylerine sahip olduklarinmi bildirmektedirler. Judo, muay thai ve boks
sporcularinin solunum kas kuvvet oranlarinin taekwondoculara gore daha yiiksek olduguy,
bunun sebebinin ise branslarin farkli becerilerinden ve performans bilesenlerinden
kaynaklandigin1 6ne siirmektedirler. Akinoglu ve ark. (2019), judocular, kiirekgiler ve
cimnastik sporcularda periferik kas kuvveti, solunum fonksiyonu ve solunum kas kuvveti
arasindaki iliskiyi belirlemeyi amacladiklar1 ¢alismalarinda, sporcularin solunum fonksiyonu
ve solunum kas kuvvetini dijital spirometre, periferik kas kuvvetini ise dinamometre
kullanarak belirlemislerdir. Solunum fonksiyonlarini degerlendirmek icin FVC ve maksimum
dakika ventilasyon testi, solunum kas kuvvetini belirlemek icin ise MIP ve MEP diizeylerinin
belirlendigini rapor etmektedirler. Ol¢iim sonuclari degerlendirildiginde, diz fleksiyon ve
ekstansiyon kaslarinin kuvveti ile solunum kas kuvvetinin tiim parametreleri arasinda giiclii
bir kolerasyon oldugunu bildirmektedirler. Sonuc¢ olarak, halterciler ve giirescilere ait
solunum parametrelerinde (MIB, ZIA ve solunum voliimii) ortaya c¢ikan yiizdesel farkin,
haltercilerin antrenman uygulamalarinda, koparma ve silkme tekniginde ayaga kalkis
evresinde, silkme tekniginde ise makas toparlama evresinde, maksimum inspirasyon ile
akcigerlere alinan havanin zorlu ekspirasyon ile teknik sonunda disariya atilisindan kaynakl
oldugu diisiiniilebilir. Bununla birlikte, giirescilere gore daha diisiik seviyede V02max Seviyesine

sahip olmalarinin ise, haltercilerin antrenman uygulamalarinda, kardiyovaskular sistemi
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aktive edecek kosu vb. tirde c¢alismalarin yer almamasinindan kaynakli olabilecegi

soylenebilir.

4.2. Halterciler ile Yiiziiciller Arasindaki Solunum Kas Kuvveti ve Aerobik Uygunluk
Seviyelerinden Elde Edilen Verilerin Degerlendirilmesi

Tablo 3.1.de sunulan halterciler ve ylziiciilere ait karakteristik 6zellikler incelendiginde;
haltercilerin spor yaslarinin yiiziiciilere gére anlamh diizeyde disiik oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte, diger degiskenler arasinda anlaml diizeyde farkliligin bulunmadig tespit
edilmistir. Halter ve yiiziiciilere ait tablo 3.3.de sunulan istatistiksel analizler incelendiginde,
haltercilerin MiB, ZiA ve solunum voliimii degerlerinin yiiziiciilere gore anlaml diizeyde daha
ylksek degerlere sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Halter ve yiiziiciilere ait yiizde degisim
farklarina bakildiginda, haltercilerin MiB, ZiA ve solunum voliimii degerlerinin sirasiyla %41,2,
%42,3 ve %44,4 oranlarinda yiiksek oldugu goériilmektedir. Bununla birlikte, halterciler ve
ylziiciilere ait aerobik uygunluk diizeylerine ait degerler arasinda anlamh diizeyde farklhilik
bulunmadig1 tespit edilmistir (Tablo 3.3.). Yapilan literatiir calismalar1 incelendiginde,
dogrudan halterciler ve yiiziiciilerin solunum kas kuvvet parametrelerinin karsilastirilmasina
iliskin bir calismaya rastlanmamistir. Ancak farklh brans sporcularinin solunum kas kuvvet
parametrelerinin karsilastirildigl ¢alisma sonuglarinda, Segizbaeva ve Aleksandrova (2021),
glic ve dayaniklilk antrenmani yapan sporcularda solunum fonksiyonlari, maksimal
inspirayon basin¢ (MIP) ve maksimal ekspirasyon basin¢g (MEP) degiskenlerini inceledikleri
calismalarinda, yiiziiciilerin MIP ve MEP degerlerinin yani sira dinamik solunum degiskenleri,
kontrol grubu ve giirescilere kiyasla anlaml diizeyde yiiksek oldugunu belirtmektedirler. Elde
edilen verilerde dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda dinamik egzersizlerin, kuvvet
antrenmani yapan sporcularda ise statik egzersizlerin solunum fonksiyonlarinda farkl
adaptasyon saglayarak degisikliklere neden oldugu sonucunu ileri siirmektedirler. Solunum
sisteminde fonksiyonel rezervlerdeki artis ve degisikliklerin cogu dayaniklilik antrenmani
yapan sporcularda, 6zellikle de ytziiciilerde gozlemlendigini belirtmektedirler. Lazovic-
Popovic ve ark. (2016), yiiziiciler ve futbolcularin branslarina 6zgii antrenman
uygulamalarinin solunum fonksiyonlar1 tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Yiiziiciilerin,
futbolcular ve spor yapmayanlardan olusan kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek VC, FVC,
FEV1, ve FEV1/FVC degerlerine sahip olduklarinmi bildirmektedirler. Ayrica sporcular ve spor
yapmayan bireylere ait antropometrik dzellikler ile solunum parametreleri arasinda pozitif
korelasyon oldugunu rapor etmektedirler. Sable ve ark. (2012), giinliik 2-3 km mesafe kat eden
yuziiciler ile orta mesafe kosucularin solunum fonksiyonlarini Kkarsilastirdiklari
calismalarinda, her iki grupta yer alan sporcularin en az 3 yillik spor ge¢misine sahip
olduklarini belirtmektedirler. Yiiziiciilerin, FVC, FEV1, MVV ve tidal voliim (TV) parametlerinin
futbolculardan daha yiiksek diizeyde oldugunu bildirmektedirler. Yiiziiciilerin futbolculardan

daha yiiksek solunum fonksiyon parametlerine sahip olmalarini, ylizme egzersizinde diyafram
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dahil olmak iizere solunum kaslarinin, su icerisinde olmanin bir sonucu olarak daha fazla
basinca karsi koymay1 gerektirdiginden kaynaklandigini ileri siirmektedirler. Atan ve ark.
(2013), yildizlar kategorisinde aktif olarak spor yapan judo, atletizm, giires, tackwondo, masa
tenisi ve ylizme sporcularinin solunum fonksiyonlar1 spor yapmayan bireyler ile
karsilastirmislardir. Giiresgilerin, FVC, FEV1 ve VC degerlerinin spor yapmayan bireylere
kiyasla daha yiliksek oldugu bildirmektedirler. Yiiziiciilerin VC ve MVV degerleri judocular,
atletler ve masa teniscilere kiyasla anlamli diizeyde yiiksek bulundugunu rapor etmektedirler.
Doherty ve Dimitriou (1997), ylziiciiler ve kara sporcularinin akciger hacimlerinin
karisilastirildigi calismalarinda, erkek ve kadin yuziiciilerin, kara sporcularinda ve kontrol
grubundan daha yiiksek diizeyde FEV1 degerine sahip olduklarini ileri siirmektedirler. Ayrica,
yarismaci diizeyde ylzicllerin, yarismaci diizeyde olmayan yiiziiciilerden daha yliksek
diizeyde FEV1 degerine sahip olduklarini bildirmektedirler. Kilding ve ark. (2010), 6 haftalik
IMT uygulamasinin 100m, 200m, ve 400m mesafe yiiziiciilerinin performanslari tizerindeki
etkisini arastirmiglardir. Katilmcilara 6 haftalik IMT sonunda, kan laktat, kalp atim hiz ve
algilanan efor toleransini belirlemek icin ylizme testleri uygulandigini belirtmektedirler.
IMT’nin 100m ve 200m yiizme performasi iizerinde faydal etkisi oldugunu bildirmektedirler.
Mickleborough ve ark. (2008), yarismaci diizeyde yiiziiciilerde, 12 haftalik IMT’nin solunum
kas kuvveti ve fonksiyonlar: lizerindeki etkilerini degerlendirmislerdir. Katilimcilardan elde
edilen 6n 6lctim degerlerinin, 12 haftalik IMT uygulamasi sonunda elde edilen son dl¢ciim
degerleri ile karsilastirildigini belirtmektedirler. Ol¢iimlerden elde edilen sonuglarda, gruplar
arasinda MIP, MEP, FVC ve akciger kapasiteleri arasinda farklilik belirlenmedigini rapor
etmektedirler. Bagiran ve ark. (2019), yiiziiciilerde 6 haftalik IMT uygulamasinin VO2p.x ve
solunum parametreleri iizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, katilimcilarin VKi,
VO2max, VC, FVC, FEV1 ve FEV1/FVC parametleri degerlendirilmistir. Yiiziiciilerin solunum
parametrelerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu, aerobik gii¢
degerlerinde ise anlamli farklilik tespit edilmedigini ileri siirmektedirler. Wilson ve ark.
(2014), elit diizeyde yiiziiciileri kapsayan calismalarinda, solunum kas 1sinmasinin (IME), 100
metre yiizme performansi lizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Elit yiiziiciillerde IME’nin
standart ylzme 1simnmasi ile birlikte uygulanmasi 100 metre serbest stil ylizme
performanslarinda onemli gelismeler sagladigini bildirmektedirler. Yiizme sporunun
dontsiimlii hareket becerisiyle benzerlik gosteren kiirek cekme sporcularinin solunum kas
kuvvetleri ve solunum Kkas i1sinmasinin performans TUzerindeki etkilerini arastiran
calismalardan, Volianitis ve ark. (1999), kiirek cekme sporcularina, genel 1sinma ve solunum
kas 1sinma protokolii uyguladiklarini belirtmektedirler. Solunum kas 1sinmasinin, kiirek gekme
sporcularinin MIP degerlerinde anlaml bir artis sagladigim bildirmektedirler. Volianitis ve ark.
(2001), uc¢ farkl 1sinma protokoliiniin kiirek performansi ve dispne lizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. U¢ farkli kosulda 6 dakikalik kiirek ¢ekme performansi éncesinde,
maksimum diizeyde kiirek ¢cekme 1sinma protokolii (SWU), belirli bir diizeyde kiirek ¢cekme
1sinma protokolii (RWU) ve bir solunum 1sinma protokolii (RWUplus) gergeklestirdiklerini

belirtmektedirler. Kiirek cekme performansinda RWUplus i1sinma protokoliiniin uygulanmasi
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solunum kas kuvvetini artirmada etkili oldugunu ileri siirmektedirler. Yapilan literatiir calisma
sonuclari, yliziiciilerin solunum kas kuvveti parametrelerinin diger branslara gore yiiksek
seviyede oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu ¢alismada, ytiziiciilerin haltercilere gore
anlamli diizeyde diisiik solunum kas kuvveti parametrelerine, bununla birlikte, benzer
seviyelerde VO:max diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu durumun olusmasinda,
ylziiciilerin antrenmanlarda solunum kas kuvvetini gelistirecek antrenman uygulamalarina
yeterli seviyede yer verilmeyisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte,
haltercilerin temel antrenman uygulamasinin yiiksek yiikler ile agirlik ¢alimasi oldugundan
dolay1 bolim 4.2.'de belirtilen hususlardan kaynakl yiiziiciilere gore yliksek solunum kas

kuvveti degerlerine sahip olduklar1 séylenebilir.

4.3. Halterciler ile Futbolcular Arasindaki Solunum Kas Kuvveti ve Aerobik Uygunluk
Seviyelerinden Elde Edilen Verilerin Degerlendirilmesi

Diger spor branslarinda oldugu gibi, Tablo 3.1.de sunulan halterciler ve futbolculara ait
karakteristik 6zellikler incelendiginde parametreler arasinda anlamh farklilik olmadig1 ve
gruplarin homojenik dagilim gosterdigi goriilmektedir. Halter ve futbolculara ait tablo 3.4.’da
sunulan istatistiksel analizler incelendiginde, haltercilerin MIB, ZIA ve solunum volimii
degerlerinin futbolculara gore anlamli diizeyde daha yiiksek degerlere sahip olduklari ortaya
cikmistir. Halter ve futbolculara ait yiizde degisim farklarina bakildiginda, haltercilerin
futbolculara gére MIB, ZIA ve solunum voliimii degerlerinde sirasiyla %22,8, %25,0 ve %33,3
oranlarinda haltercilerin daha yiliksek diizeyde solunum kas kuvvet parametrelerine sahip
olduklar1 goriilmektedir (Tablo 3.4.). Ayrica, aerobik uygunluk seviyelerinde, %-6,9 oraninda
haltercilerin diisiik diizeyde VO2max seviyesine sahip olduklari ortaya ¢ikmistir. Yapilan
literatiir calismalar1 incelendiginde, c¢alismalarda agirlikli olarak futbolcular ve sporcu
gruplarina yonelik solunum kas kuvvetlerinin karsilastirilmasi ve solunum kas antrenmani ile
1sinmasinin solunum kas kuvveti iizerine etkileri arastirilmistir. Buna iliskin literatiirde,
Campoi ve ark. (2019), futbolcu ve sedanterlerin aerobik kapasite, solunum fonksiyonu ve
solunum kas kuvvetini karsilastirmay1 amagladiklar1 ¢calismalarinda, futbolcular ve kontrol
grubundan elde edilen VO2nya, FVC, FEV1 ve MIP degerlerinde gruplar arasinda anlaml
diizeyde farklilik tespit edildigini bildirmektedirler. Futbol antrenmanlarinin aerobik
kapasiteyi, solunum fonksiyonunu ve inspiratuar kas giiciinii gelistirdigini ileri siirmektedirler.
de Sousa ve ark. (2021), yiiksek ve diisiik yogunluklu IMT'nin salon futbolcularinin aerobik
kapasite tlizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Yiiksek yogunlukta IMT uygulanan grupta,
MIP’in %80’ine denk gelen 3 set 12 tekrar yiliksek yogunlukta, diisiik yogunlukta IMT
uygulanan grupta ise MIP’in %50’sine denk gelen 2 set 20 tekrar diisiik yogunlukta IMT
protokolil uygulanarak hem gruplar aras1 hemde kontrol grubu ile karsilastirma yapildigini
belirtmektedirler. Elde edilen Ol¢iimlerde, yliksek yogunluklu IMT uygulanan grup, disiik
yogunluklu IMT uygulanan grupla kiyaslandiginda, yiiksek yogunluklu IMT uygulama
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grubunda MIP ve MEP degerlerinde anlaml diizeyde gelisme sagladigini rapor etmektediler.
Ayrica, IMT’nin salon futbolcularinda aerobik kapasiteyi artirdigini bildirmektedirler. Atan ve
ark. (2012), takim sporlarindan futbol, voleybol, basketbol ve hentbol branslarindan
sporcularin, spor tiriiniin akciger fonksiyonlar: tizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Spor
branslar1 ve sedanter bireyler arasinda yapilan karsilastirmada, futbolcularin VC ve FVC
degerlerinin sedanterlerden daha yliksek diizeyde oldugunu belirtmektedirler. Ayrica,
futbolcularin FEV1 ve MVV degerlerinin voleybolcular ve sedanterlerden daha yiiksek diizeyde
oldugunu tespit etmektedirler. Branslar arasinda solunum fonksiyonlarinin farklilik
gostermesinin sebebinin spor bransi kaynakli yapilan antrenmanlarinin etkiledigini ileri
siirmektedirler. Mackala ve ark. (2020), 8 haftalik IMT'nin gen¢ futbolcularda solunum
fonksiyonu, akciger ventilasyonu ve aerobik performans iizerindeki etkisi degerlendirilmistir.
8 haftalik IMT’'nin ekspiratuar kas kuvveti iizerinde olumlu etkisi tespit edilirken, solunum
fonksiyon parametleri lizerinde olumlu etkisi goriilmedigini bildirmektedirler. Ayrica, elde
edilen sonuclarda aerobik dayaniklilikta gelismeye katkida bulunan inspiratuar kaslarin
verimliliginin arttigini da ileri siirmektedirler. Lomax ve ark. (2011), IMT ve inspiratuar kas
1sinmasinin (IMW) interval kosular tlizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, yari
profesyonel diizeyde futbolculara 8 haftalik IMT ve IMW protokoli uygulandigin
belirtmektedirler. IMT ve IMW’nin interval kosu testinde tiikenise kadar devam eden kosuda
kat edilen mesafeyi artirdigini bildirmektedirler. Tong ve Fu (2006), diizenli olarak cesitli spor
antrenmanlari yapan (futbol, ragbi vb.) sporcularda 6zel inspiratuar kas (IM) 1sinmasinin, yo-
yo aralikll toparlanma testinde maksimum dinamik IM fonksiyonu ile 20 metre mekik
kosusunun maksimum tekrarlar iizerinde etkisi degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular
neticesinde, standart bir viicut i1sinma protokoliine %40 MIP’e esdeger IM 1sinmasinin
eklenmesi, maksimum performans kapasitesini artirabilecegini ve yo-yo aralikli toparlanma
testinde kismen dinamik IM fonksiyonlarinin gelismesine bagli olarak nefes darliginda azalma
olabilecegini, 20 metre mekik kosusunda maksimum tekrar1 artirabilecegini ileri
stirmektedirler. Sonu¢ olarak, yapilan bu c¢alisma bulgular1 incelendiginde, haltercilerin
fubolculara gore anlamlh diizeyde yiiksek solunum kas kuvveti degerlerine sahip oldugu,
bununla birlikte diisiik seviyede V02max seviyesine sahip oldugu gorilmektedir. Bu durumun
nedeni olarak, futbolcularin antrenman uygulamalarinin, ¢ok yonli, teknik taktik, kuvvet, hiz,
cabukluk, denge, koordinasyon vb. uygulamalari icermesi dolayisiyla dayaniklilik 6zelliginin
(VO2max) daha yliksek seviyede oldugu diisiiniilmektedir. Haltecilerin solunum kas kuvvetinin
futbolculara oranla anlaml diizeyde yiliksek olmasinin sebebinin ise, yukarida belirtildigi gibi

haltere 6zgii antrenman uygulamalarinindan kaynakli olabilecegi sdylenebilir.
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4.4. Halterciler ile Kontrol Grubu Arasindaki Solunum Kas Kuvveti ve Aerobik Uygunluk
Seviyelerinden Elde Edilen Verilerin Degerlendirilmesi

Spor yapmayan bireylerin olusturdugu kontrol grubu ile haltercilerin yas, boy, viicut agirligi
gibi degiskenler arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin olmadig1 Tablo 3.1.’de goriilmektedir.
Halter ve kontrol grubuna ait tablo 3.5.’de sunulan istatistiksel analizler incelendiginde,
haltercilerin MiB, ZiA ve solunum voliimii degerlerinin kontrol grubuna gére anlamh diizeyde
daha yiiksek degerlere sahip olduklar ortaya ¢cikmistir. Solunum kas parametreleri olan MiB,
ZIA ve solunum voliimii degerleri arasinda, halterciler ve spor yapmayan gruba ait yiizde
degisim farklarinda haltercilerin spor yapmayanlara gére MIB, ZIA ve solunum voliimii
degerlerinde sirasiyla %49,5, %50,0 ve %44,4 oranlarinda haltercilerin daha yiiksek diizeyde
solunum kas kuvvet parametrelerine sahip olduklar1 goriilmektedir (Tablo 3.5.). Arastirmaya
konu olan literatiir calismalar1 incelendiginde, dogrudan haltercilerin solunum kas kuvvet
parametrelerine iliskin bir ¢calismanin bulunmadig tespit edilmistir. Bununla birlikte, yapilan
calismalarin kuvvet sporcularinin dayanikliik sporcular:1 ile solunum kas kuvvetlerinin
karsilastirilmasi ve solunum fonksiyonlari tizerine etkileri arastirilmistir. Buna iliskin literatiir
bilgileriincelendiginde, Hackett ve ark. (2013), viicut gelistiriciler ve dayaniklilik sporcularinin
solunum kas kuvveti ve akciger fonksiyonlar1 degerlendirilmistir. Sporculara, solunum kas
kuvveti olctimleri MIP ve MEP, akciger fonksiyon testleri FEV1, FVC, FEV1/FVC ve VO2max
testleri uygulanmistir. Calisma sonucunda, viicut gelistirmecilerin MIP ve MEP degerlerinin
dayaniklilik sporcularina gore anlamlh diizeyde yiiksek bulundugunu rapor etmektedirler.
Bununla birlikte, dayaniklilik sporcularinin VO2n.x kapasitelerinin, viicut gelistirmecilere
kiyasla anlamli diizeyde yiliksek oldugunu bildirmektedirler. Brown ve ark. (2013),
powerliftingciler ile antrenman ge¢misi olmayan bireylerden olusan kontrol grubu arasindaki
solunum kas kuvveti, solunum fonksiyonu ve diyafram kalinligin1 degerlendirdikleri
calismalarinda, gruplar arasinda fiziksel ozellikler ve solunum fonksiyonlari arasinda fark
bulunmadigini belirtmektedirler. Powerliftingcilerin gerceklestirdikleri solunum manevralari
ile antrenman ge¢misi olmayan bireylere gore solunum kas kuvvetini ve diyafram kalinligini
artirdigin1  bildirmektedirler. Ayrica, diren¢ antrenmaninin, yaslanma ve bazi hastalik
durumlari ile birlikte yasanan solunum kas zayifliginin etkilerini hafifletmek i¢in uygun bir
antrenman metodu olacabilecegini ileri siirmektedirler. Hackett, (2020), kuvvet antrenmani
yapan sporcular ile dayaniklilik antrenmani yapan sporcularin akciger fonksiyonu ve solunum
kas kuvvetleri arasindaki farki degerlendirmistir. Bununla birlikte, akciger fonksiyonu ve
solunum kas kuvvetinin YBK ve VO2ma ile iliskisini tespit etmeyi de amaclamaktadir.
Dayaniklihlk antrenmani yapan Kkatilimcilar, kuvvet antrenmani yapan Kkatihimcilar ile
karsilastirildiginda, daha yiiksek MVV degerlerine sahip oldugunu belirtmektedir. Kuvvet
antrenmani yapan katilimcilarin, dayaniklilik antrenmani yapanlar sporculardan daha ytliksek
MIP ve MEP degerlerine sahip olduklarini rapor etmektedir. Ek olarak, Kuvvet antrenmani
yapan katilmcilarda MVV ile VO2y. arasinda gii¢li bir iliski, MIP ile YBK arasinda orta

diizeyde iliski oldugunu bildirmektedir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani yapan sporcularin
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karsilastirildig1 bir diger arastirma da ise Durmic ve ark. (2017), farkli branslardan elit
sporcularin katildig1 calismalarinda, sporculara ait FEV1, PEF, MVV, FVC, VC ve FEV1/VC
Olctimleri degerlendirilmistir. Dayaniklilik sporcularinin kuvvet sporcularina gore FEV1 ve VC
degerlerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bildirmektedirler. Mevcut literatiir calismalari
incelendiginde, halterciler ve kuvvet antrenmani yapan sporculara ait solunum kas kuvveti
parametreleri ile ilgili cok fazla calisma yapilmadigi goriilmektedir. Calismalarin agirlikh
olarak hasta, yasl, yetiskin ve saglikli bireylere ait IMT ve solunum kas i1sinmasi (IMW)
uygulamalarinin etkileri lizerinde arastirmalara rastlanilmistir. Buna iliskin literatiir bilgileri
incelendiginde, Bailey ve ark. (2010), rekreasyonel olarak aktif olan, normal solunum
fonksiyonlarina sahip bireylerde 4 haftalik IMT uygulamasinin, inspiratuar kas yorgunlugunda
azalma, maksimum yogunluktaki egzersiz sirasinda gelismis VO2 ve egzersiz toleransi
sagladigini rapor etmektedirler. Mills ve ark. (2015), yash bireyler tizerinde IMT’nin etkilerini
inceledikleri calismalarinda, 8 haftalik IMT uygulamasinin calisma grubunda, plasebo grubuna
kiyasla solunum fonksiyonlarini gelistirdigini bildirmektedirler. Ferraro ve ark. (2019), evde
denetimsiz 8 haftalik IMT uygulamasinin yash bireylerde fiziksel performans tlzerindeki
etkileri degerlendirilmistir. Denetimsiz uygulanan IMT’ nin yashlarda MIP degerlerinde artis
sagladigini belirtmektedirler. Souza ve ark. (2014), MIP’'in %40’ina denk gelen yogunlukta
uygulanan IMT'nin yash kadinlar tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, denek ve
kontrol grubuna ait MIP, MEP, diyafram hareketlilikleri ve kalinlig1 degerlendirilmistir. Elde
edilen bulgularda, IMT’'nin yash kadinlarda solunum kas kuvvetini, diyafram kalinhigin1 ve
mobilizasyonunu artirdigini belirmektedirler. Elmorsi ve ark. (2016), koah hastaligina sahip
erkek bireyler lzerinde IMT etkisi degerlendirilmistir. IMT uygulanan koah hastalarinda
solunum kas kuvveti ve egzersiz kapasiteleri agisindan onemli gelisim saglandigim
bildirmektedirler. Langer ve ark. (2018), koah hastalarina uygulanan IMT’'nin egzersiz
performansi ve dispne lizerindeki etkilerini arastirdiklar1 bu ¢alismada, 8 haftalik kontrolli
IMT uygulamasinin solunum kas kuvveti, dayaniklilig1 ve dispne de rahatlamay: artirdigini
rapor etmektedirler. Bosnak-Guclu ve ark. (2011), kalp yetmezligi olan 30 hastada IMT’nin
fonksiyonel kapasite ve denge, solunum ve periferik kas kuvveti, solunum fonksiyonu, dispne,
yorgunluk, depresyon ve yasam Kkaliteleri lizerinde etkileri degerlendirilmistir. IMT nin kalp
yetmezligi olan hastalarda solunum ve periferik kas giiciinii artirdigini, nefes darligini ve
depresyonu diizeyini azalttigini bildirmektedirler. Kurzaj ve ark. (2019), kardiyak hastalara
uygulanan 8 haftalik kardiyak rehabilitasyonda (CR), IMT'nin egzersiz toleransi iizerindeki
etkilerini arastirmiglardir. IMT'nin standart bir kardiyak rehabilitasyon programina dahil
edilmesinin hastalarda egzersiz toleransini artirdigini rapor etmektediler. Bhammar ve ark.
(2022), hazirladiklari derlemelerinde; saglikli ve hastalikl pediatrik popiilasyonda inspiratuar
kas rehabilitasyon egitimi (IMRT) ile ilgili glincel literatiir bilgileri icerdigini belirtmektedirler.
IMRT'nin pediatrik popiilasyonda solunum kas kuvveti ve dayanikliligi, algilanan dispne ve
efor, maksimum istemli ventilasyon ve egzersiz performansi gibi parametrelerde gelisim
saglandigin bildirmektedirler. Marostegan ve ark. (2022), inspiratuar kas 1sinmasinin (IMW),

yliksek yogunluklu kosu egzersizi sirasinda ve sonrasinda MIP’in %15, %40 ve %60'1na denk
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gelen ¢ farkll IMW yiikiiniin, mekanik, fizyolojik ve kas oksijenasyonu ilizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Kontrol grubuna kiyasla ¢alisma grubunda, farkh IMW yiikleri
uygulamasinin 30 saniyeye kadar olan yiiksek yogunlukta kosu antrenmanlarinda sportif
performansi artirabilecegini rapor etmektedirler. Cirino ve ark. (2023), IMW'nin sporcular ile
rekreasyonel olarak aktif bireylerde, solunum ve performans parametreleri iizerindeki
etkilerine yonelik yapilmis 31 literatiir calismasini sistematik olarak incelemislerdir. Buna
iliskin, performans ve solunum parametreleri en ¢ok arastirilan konu oldugunu
belirtmektedirler. Calismalarin %88’inde IMW’nin olumlu etkileri, %45’inde ise performans
tizerinde olumlu etkileri oldugunu rapor etmektedirler. Analiz edilen fiziksel egzersiz
protokollerinin inspiratuar kas kuvveti ve performans parametreleri lizerinde olumlu etkisi

oldugunu bildirmektedirler.
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SONUC VE ONERILER

Halter, giires, futbol ve yilizme branslarinda en az 2 y1l spor gecmisine sahip sporcular ve spor

yapmayan 72 erkek Kkatilimci lizerinde yapilan calismada, katilimcilarin karakteristik

ozellikleri, solunum kas kuvveti parametreleri ve aerobik uygunluk diizeylerine ait bulgular ile

tartismalar béliimiine ait bilgilerin sentezlenmesinden ortaya c¢ikan bilgiler neticesinde

asagidaki sonuglara ulasmak miimkiindiir;

Halterciler ve giirescilere ait solunum kas kuvveti parametlerinin istatistiksel
analizinde anlamh diizeyde farklilk bulunmamasina ragmen haltercilerin MIB, ZIA ve
solunum hacimlerinin sirasiyla %16,4, %15,4 ve %7,4 oranlarinda giirescilere gore

yliksek seviyede oldugu tespit edilmistir.

Halterciler ve glirescilere ait aerobik uygunluk diizeylerinin istatistiksel analizinde
anlamh diizeyde farklilik bulunmamasina ragmen giirescilerin yo-yo ve VOZmax
degerlerinde sirasiyla, %29,8 ve %4,6 oranlarinda haltercilere gore yiiksek seviyede

oldugu saptanmistir.

Halterciler ve yuziiclilere ait solunum kas kuvveti parametrelerinin istatistiksel
analizinde anlaml diizeyde farklilik bulunmustur. Bununla birlikte, haltercilerin MIB,
ZIA ve solunum hacimlerinin sirasiyla %41,2, %42,3 ve %44,4 oranlarinda yiiziiciilere

gore yliksek seviyede oldugu tespit edilmistir.

Halterciler ve yiiziiciilere ait aerobik uygunluk diizeylerinin istatistiksel analizinde
anlamli diizeyde farklilik bulunmamasina ragmen yiiziiciilerin yo-yo ve VO2max
degerlerinde sirasiyla, %3,9 ve %0,5 oranlarinda haltercilere gore yiiksek seviyede

oldugu ortaya ¢ikmistir.

Halterciler ve futbolculara ait solunum kas kuvveti parametrelerinin istatistiksel
analizinde anlaml diizeyde farklihik bulunmustur. Bununla birlikte, haltercilerin MiB,
ZIA ve solunum hacimlerinin sirasiyla %22,8, %25 ve %33,3 oranlarinda futbolculara

gore yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.

Halterciler ve futbolculara ait aerobik uygunluk diizeylerinin istatistiksel analizinde
anlamli diizeyde farklilk bulunmustur. Bununla birlikte, futbolcularin yo-yo ve
VO2Zmax degerlerinde sirasiyla, %43 ve %6,9 oranlarinda haltercilere gore ytiksek

seviyede oldugu saptanmustir.

Halterciler ve kontrol grubuna ait solunum kas kuvveti parametrelerinin istatistiksel
analizinde anlaml diizeyde farklilik bulunmustur. Bununla birlikte, haltercilerin MIB,
ZIA ve solunum hacimlerinin sirasiyla %49,5, %50 ve %44,4 oranlarinda kontrol

grubuna gore yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.
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Halterciler ve kontrol grubuna ait aerobik uygunluk diizeylerinin istatistiksel
analizinde anlamh diizeyde farklilik bulunmamasina ragmen haltercilerin yo-yo ve
VOZ2max degerlerinde sirasiyla %2,9, %0,5 oranlarinda kontrol grubuna gore ytiksek

seviyede oldugu ortaya cikmistir.

Sonug olarak haltercilere ait solunum kas kuvveti parametrelerinin yiiziiciiler, futbolcular ve

spor yapmayan bireylere goére anlaml diizeyde yiiksek oldugu, aerobik uygunluk diizeylerinin

ise giliresciler, yliziiciler ve futbolculardan daha diisiik seviyede oldugu bulunmustur. Bu

sonucun olusmasinda, haltercilerin kaldiris 6ncesi ve sonrasindaki solunum uygulamalarinin

siirekli olarak yapilmasi solunum kas kuvvetini gelistirdigi, ancak antrenmanlarinda

dayaniklilik gelistirmeye y6nelik antrenman uygulamalarinin olmamasindan kaynakli olarak

da diger spor braslarina gore diisiik seviyede aerobik uygunluk seviyesine sahip olduklari

diistiniilmektedir.

Oneriler;

Solunum kas kuvveti parametrelerinin halter performansi iizerindeki etkisi

arastirilabilir,

Haltercilerin aerobik uygunluk diizeylerinin performans {zerindeki etkisi

arastirilabilir,
Yapilan bu ¢alisma elit diizey halter ve diger branslar arasinda da yapilabilir.

Farkli yas ve cinsiyet gruplarinda haltercilerin solunum kas kuvvetleri ve aerobik

uygunluk diizeyleri arastirilabilir,
Haltercilerde solunum kas kuvveti antrenmaninin kronik etkileri arastirabilir,

Diger spor branslarinda solunum kas kuvveti gelisimi icin halterde olimpik kaldiris

teknikleri uygulanabilir.
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