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(Nigde: Nigde Omer Halisdemir Universitesi; 2024).

OZET Amag: Literatiirde solunum kas1 egzersizi ile kor egzersizlerin solunum
fonksiyonlarina etkileri ayr1 ayri incelenirken, her iki egzersizin ayn1 anda uygu-
lanmasinin solunum fonksiyonlarina etkisini inceleyen sinirli sayida galigma bu-
lunmaktadir. Bu diisiince ile yapilan galismanin amaci, kombine olarak uygulanan
kor ve aletli solunum kasi egzersizlerinin solunum fonksiyonlar: {izerine etkisi-
nin incelenmesidir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya 13-14 yas arasinda 40 li-
sansli erkek basketbol oyuncusu katilmigtir. Katilimeilar kontrol grubu (KG), kor
egzersiz grubu (CG), aletli solunum kasi grubu (SG) ve kombine egzersiz grubu
(KEG) olarak 4 esit gruba ayrilmustir. Gruplarin hepsi ¢alisma boyunca diizenli
basketbol antrenmanlarina devam ederken, KG harig diger gruplara basketbol an-
trenmanina ek olarak egzersiz programi uygulanmigtir. Katilimeilarin solunum
fonksiyonlar1 egzersiz programi baslamadan 6nce ve 4 hafta sonrasinda olmak
tizere 2 kez spirometre cihazi ile belirlenmistir. Verilerin analizinde farkli proto-
kollerin (KG, CG, SG ve KEG) sonuglarini, on test, son test 6l¢iimlerini ve pro-
tokol*zaman etkilesim etkisini incelemek i¢in tekrarlanan 6lgtimlerde iki yonli
varyans analizi testi kullamlmistir. Bulgular: Akciger hacim ve kapasitelerinde
gruplar aras1 anlamli bir fark bulunmamasina karsin, ylizdesel olarak en yiiksek
gelisimin maksimal inspirasyon basing harig biitiin parametrelerde KEG’de ol-
dugu belirlenmistir. Ayrica biitiin gruplarda solunum parametreleri yiizdesel ola-
rak gelisim gostermistir. Sonug: Sonug olarak, sporcularda kor ve solunum kasi
egzersizlerinin birlikte kullanilmasinin hem kor kaslarini giiglendirmesi hem de
solunum fonksiyonlarini gelistirmesi bakimindan sportif performansa katk1 sag-
layacag diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Solunum kasi egzersizi; kor egzersizi;
powerbreathe; solunum fonksiyonlart

ABSTRACT Objective: While the effects of respiratory muscle exercises and
core exercises on respiratory functions are examined separately in the literature,
there are a limited number of studies examining the effects of applying both ex-
ercises simultaneously on respiratory functions. With this in mind, the aim of the
study is to examine the effects of combined core and respiratory muscle exer-
cises on respiratory functions. Material and Methods: Forty licensed male bas-
ketball players aged 13-14 participated in the study. Participants were divided
into four equal groups: the control group (CG), core exercise group (CEG), in-
strumented respiratory muscle exercise group (RMG), and combined exercise
group (CEG). While all groups continued their regular basketball training
throughout the study, exercise program were applied in addition to basketball
training for all groups except CG. The respiratory functions of the participants
were determined twice with a spirometry device, before the exercise program
started and four weeks later. In the analysis of the data, two-way analysis of vari-
ance test was used for repeated measurements to examine the results of different
protocols (CEG, CG, CEG, RMG), pre-test, post-test measurements and proto-
col*time interaction effect. Results: While there was no significant difference in
lung volumes and capacities among the groups, the highest percentage improve-
ment in all parameters except maximal inspiratory pressure was observed in the
CEG. Additionally, all groups showed a percentage improvement in respiratory
parameters. Conclusion: In conclusion, it is thought that the combination of core
and respiratory muscle exercises in athletes will contribute to sports performance
by both strengthening the core muscles and improving respiratory functions.

Keywords: Respiratory muscle exercise; core exercise;
powerbreathe; respiratory functions
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Antrenman esnasinda iskelet kaslarina benzer
sekilde solunum kaslarinin da oksijen (O,) ihtiyaci
artmaktadir. Bu ihtiyacin yeterli seviyede temin edil-
mesi dayaniklilik antrenmanlari ile gelistirilebilmekte
ve daha fazla O, nin kana ulagmasina zemin hazirla-
maktadir.! Boylelikle inspirasyon hacminde artis ve
yiiklenme esnasinda ventilasyon i¢in gerekli ortam
olustugundan, sporcunun antrenmanlarda verimi art-
makta, daha geg¢ yorularak efor karsisinda daha hizli
toparlanabilmektedir.? Dayaniklilik antrenmanlarinin
haricinde solunumda etkili olan kaslar1 gelistirmek
i¢in solunum kas1 egzersizleri ve kor egzersizleri de
kullanilmaktadir.’* Diizenli yapilan solunum kasi eg-
zersizlerinin solunum kasi kapasitesini, gliciinii ve
dayanikliligini artirdigi bu durumun da sporcu per-
formansini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.'
Ayn1 zamanda, solunum kaslariin giicii, kor egzer-
sizler ve giiclii nefes almaya neden olan yiiksek yo-
gunluklu egzersizler ile artirilabilmektedir.**

Kor bolgesi kaslarinin (6zellikle diyaframin)
onemli bir kism1 dogrudan solunumla iligkilidir ve
solunumun hem postiiral kontrolii hem de atletik per-
formansi koordine ettigi bilinmektedir.’ Kor stabili-
tesinin en 6nemli bilesenlerinden biri olan diyafram;
solunum ve govde stabilizasyonu ile karin i¢i basin-
cin kontrol edilmesinde 6nemli rol oynar.® Dogru
nefes alma kor bolgesi i¢in hayati 6neme sahiptir,
¢linkii kor egzersizleri sirasinda solunum kaslar1 6zel-
likle de diyafram dogrudan aktiftir.”® Giintimiizde di-
yafram basta olmak iizere solunum kas kuvveti
dogrudan 6zel ekipmanlarla g¢alistirilmakta olup,
aragtirmacilar sporcularin genel kor stabilizasyonunu
artirmay1 ve kor egzersizleri igeren bilesenleri ant-
renman rutinlerine ekleyerek solunum kas kuvvetini
artirmay1 amaglamaktadir.>’

Literatiirde solunum kas1 egzersizleri ile ilgili
yapilan c¢aligmalarda, solunum rahatsizligi (kronik

obstriiktif akciger hastalig1, astim gibi) olan bireylere
fayda sagladigi ve sporcularin performansini gelis-
tirdigi tespit edilmistir.''* Ancak solunum fonksi-
yonlarini gelistirmede solunum kas1 egzersizlerine
ilaveten yardimei solunum kaslarini kuvvetlendir-
mek amaci ile yapilan kor bolgesi egzersizlerinin
kombine edildigi caligmalarin azlig1 dikkat ¢ekmis-
tir. Bu diislince ile yapilan ¢aligmanin amaci, kom-
bine olarak uygulanan kor ve aletli solunum kasi
egzersizlerinin solunum fonksiyonlar: {izerine etki-
sinin arastirtlmasidir.

I GEREC VE YONTEMLER
ETIK KURUL iZNi

Calisma baslamadan &nce Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulundan E-95860085-050.02.04-453079 sa-
yis1 ve 2023-119 protokol numarast ile 26 Aralik 2023
tarihinde gerekli izin alinmistir. Olgiimler dncesinde
katilimcilarin ailelerine ¢aligma ile ilgili bilgilendi-
rilme yapilmig goniillii olur formu imzalatilmistir. Bu
caligma Helsinki Deklarasyonu 2008 prensiplerine
uygun olarak gerceklestirilmistir.

CALISMA PROTOKOLU

Caligmanin 6rneklemini lisansh olarak basketbol oy-
nayan 13-14 yaglarinda herhangi bir saglik sorunu ol-
mayan toplam 40 erkek sporcu olusturmaktadir.
Katilimceilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de ve-
rilmistir. Katilimcilar rastgele olarak sadece basketbol
antrenmant yapan kontrol grubu (KG, n=10), basket-
bol antrenmanina ilaveten kor egzersiz programi
yapan kor grubu (CG, n=10), basketbol antrenmanina
ilaveten aletli solunum kas1 egzersizi yapan solunum
grubu (SG, n=10) ve basketbol antrenmanina ilaveten
hem kor hem de aletli solunum kas1 egzersizi yapan

TABLO 1: Demografik 6zellikler.

SG KG KEG cG
Yas (yi) 13,80£0,42 13,10£0,31 13,66+0,62 13,39+0,58
Boy (cm) 175,6049,90 171,70£10,52 175,5045,38 165,3048,45
Viiout agirlig (kg) 63,60+14,05 60,60+12,19 64,60+6,86 55,50+9,84
Spor yast (yil) 3,15:0,82 3,2540,72 3,180,90 3,2240,75

SG: Solunum kasi egzersiz grubu; KG: Kontrol grubu; KEG: Kombine egzersiz grubu; CG: Kor egzersiz grubu.
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kombine egzersiz grubu (KEG, n=10) olmak iizere 4
gruba ayrilmistir. Biitiin gruplar egzersiz programla-
rin1 4 hafta boyunca haftanin 3 giinii uygulamistir. Ca-
lismada 6n test ve son test olmak tizere katilimcilarin
solunum fonksiyonlar1 2 kez &l¢iilmiistiir. Olgiimler
giiniin ayni1 saatlerinde, ayn1 laboratuvar sartlarinda ve
ayni spirometre ile gerceklestirilmistir.

VERi TOPLAMA ARAGLARI

Maksimal inspirasyon Basing Olgiimii

Aletli solunum kas1 egzersizi yapilmadan once, eg-
zersiz yiikii Powerbreathe K5 solunum aleti ile belir-
lenmisgtir (Powerbreathe inspiratory muscle trainer,
Ironman K35, HaB Ltd., UK).!>!* Katilimcilarin yas-
lar1, viicut agriliklari, boylar1 ve cinsiyet bilgileri ci-
haza kayit edildikten sonra kuvvet indeksi (S-index)
ile 30 ventilasyon uygulatilmistir. Olgiimde 30 venti-
lasyon 2 deneme olarak uygulatilmis ve en iyi deger
kayit edilmistir. Maksimal inspirasyon basin¢ [maxi-
mal inspiratory pressure (MIP)] (cmH,0) degeri
kayit edildikten sonra bu basincin %40°1 katilimerya
ozel egzersiz yiikii olarak belirlenip ayarlanmistir.'?

SOLUNUM FONKSIYON TESTI

Katilimcilarin solunum fonksiyonlart MIR marka
Spirolab Model (Tiirkiye) spirometre cihaz ile 6l-
ciilmiistiir.'? Katilimeilardan zorlu vital kapasite [for-
ced vital capacity (FVC-L)], birinci saniyedeki zorlu
ekspirasyon hacim [forced expiratory volume in 1 se-
cond (FEV,-L)], zirve ekspirasyon akim hiz1 [peak
expiratory flow (PEF L/sn)], vital kapasitenin %25-
%75 arasindaki zorlu ekspiratuar akim hiz1 [forced
expiratory flow from 25% to 75% (FEF,s.450,)] ve
zorlu ekspirasyon orant (FEV,/FVC%) ol¢timleri;
statik akciger hacim ve kapasiteleri solunum para-
metrelerinden vital kapasite [vital capacity (VC)] 61-
¢iimleri alinmistir. Olgiimler esnasinda dogru
sonuglarin elde edilmesi i¢in solunum fonksiyonlar:
rahat oturur durumda, burun kisimlarina klips takila-
rak uygulanmustir.

EGZERSIZ PROGRAMI

Caligmadaki gruplarin tamami sezonun hazirlik do-
neminde antrenman yapan sporculardan olusmustur.
Ayrica biitlin egzersiz gruplar1 4 hafta boyunca ayni
basketbol antrenman programini uygulamistir. Uy-
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TABLO 2: Basketbol antrenman programi (1 haftalik).
1. Antrenman
Isinma 10dk  Fundamental ve turnike calismalari
Stretching 5dk
1vOdrillei  15dk  Adam gegme ve bitiris galismalari
2vOdrilleri  20dk  Eksik savunmaya hiicum galismalari
Sut drilleri 10dk  Statik sut calismalari
2. Antrenman
Isinma 10dk  Fundamental Ustl turnike ve sut calismalari
Stretching 5 dk
2vOdrilleri  15dk  Eksik savunmaya hiicum galismalari
2v1drilleri  20dk  Eksik savunmaya karsi hiicum etme
Sut drilleri 10dk  Dinamik sut calismasi
3. Antrenman
Isinma 10dk  2v O fast break galismalari
Stretching 5dk
2vOdrilleri  15dk  Pas kat ve penetre pas galismalari
2v2drilleri  20dk  Savunmaya karsi pas kat ve penetre pas hiicum etme
Sut drilleri 10dk  Dripling st sut calismalari

gulanan basketbol antrenman programi Tablo 2’de
verilmistir.

KOR EGZERSIZ PROGRAMI

Kor egzersiz programini 4 hafta boyunca haftada 3
giin basketbol antrenmanlarinin hemen dncesinde uy-
gulanmustir. On farkli kor egzersizi belirlenmis ve bu
egzersizler 2 set olarak 15 sn siire ile yaptirilmigtir.
Setler arasinda 30 sn, harcketler arasinda 1 dk din-
lenme uygulanmistir. Uygulanan kor egzersizler
“Russian twist, side plank, flutter kick, abdominal
crunch, jack knife, plank jack, raised knee-in, moun-
tain climber, scissor kick, plank shoulder tap” hare-
ketlerinden olusmaktadir.

ALETLI SOLUNUM KASI EGZERSIZI

Yapilacak egzersiz oncesi katilimcilara aletli solu-
num kasi egzersizi gosterilmis olup, aletin ¢aligma
prensibi hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Gos-
terilen aletli solunum kasi egzersizi ilk olarak arag-
tirmaci tarafindan katilimciya uygulatilmis olup,
egzersiz dogru sekilde katilimer tarafindan yapil-
diktan sonra ¢alismaya baslanmistir. Katilimcilar,
asamali1 basing egzersizi ve mekanik olarak ayarla-
nabilen 23-196 cmH,0 aras1 degisen yiik ayar aralig
olan Powerbreathe solunum kasi1 egzersiz aletinin
plus (mavi) modelini kullanarak solunum kas1 egzer-
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sizi gergeklestirmiglerdir (Powerbreathe Plus, UK). !5
Katilimcilara Powerbreathe solunum kasi egzersiz
aletinin egzersiz yiikii MIP degerinin %40°1 ayarlan-
mus sekilde verilmistir.> Daha sonra katilimcilar yak-
lasik 8 dk siiren aletli solunum kasi egzersizini
MIP’nin %401 ile sabah ve aksam otuzar tekrardan
olusacak sekilde 4 hafta boyunca haftanin 3 giinii uy-
gulamiglardir.

KOMBINE EGZERSIZ PROGRAMI

Bu grup hem aletli solunum kasi1 egzersizi hem de kor
egzersiz programini uygulamistir. Katilimcilara Po-
werbreathe solunum kasi egzersiz aletinin plus (mavi)
modeli egzersiz ylikii MIP degerinin %40°1 ayarlan-
mus sekilde verilmistir.> On hareket ve ikiser setten
olusan kor egzersiz programi basketbol antrenman-
lariin hemen 6ncesinde agizlarinda Powerbreathe
solunum kas1 egzersizi aleti bulunurken uygulanmis-
tir. Set aras1 30 sn’lik ve hareketler aras1 1 dk’lik din-
lenme safhalarinda Powerbreathe solunum kasi
egzersiz aleti birakilarak pasif dinlenme yapilmstir.
Toplamda yaklasik 20 dk siiren bu program 4 hafta
boyunca haftada 3 giin uygulanmstir.

VERILERIN ANALIZI

Veriler SPSS 24 (IBM SPSS Statistics 24, USA)
programinda analiz edilmistir. Bu ¢alismada, nicel
degiskenlerin normal dagilim varsayimi gorsel (his-
togram ve olasilik grafikleri) ve analitik (Shapiro-
Wilk testi) yontemlerle incelenmistir. Nicel
degiskenler normal dagilim gosterdikleri i¢in orta-
lama ve standart sapma olarak ifade edilmistir. Farkli
protokollerin (KG, CG, SG ve KEG) sonuglarini, 6n
ve son test 6l¢limlerini ve protokol*zaman etkilesim
etkisini incelemek i¢in tekrarlanan 6l¢timler iki yonlii
varyans analizi testi kullanilmistir. Varyanslarin ho-
mojenligini test etmek i¢in Mauchly kiiresellik testi
kullanilmig ve gerektiginde Greenhouse-Geisser dii-
zeltmesi uygulanmistir. Gruplar arasindaki etkinin
biiytikligi igin kismi eta kareler (np?) hesaplanmig-
tir. p<0,05 anlaml kabul edilmistir.

I BULGULAR

Tablo 3 incelendiginde, FVC parametresinde egzer-
siz gruplarinda On testten son teste istatistiksel olarak
anlamh fark bulunmustur (F=23,00; p=0,000,
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eta=0,39), kontrol grubunda ise herhangi bir farka
rastlanilmamistir. Gruplar arasi istatistiksel olarak bir
fark bulunmamistir (F=1,20; p=0,321; eta=0,09).
Grup*zaman etkilesimde istatistiksel olarak fark bu-
lunmamistir (F=0,68; p=0,567; eta=0,05). Yiizdesel
(%) olarak gelisim diizeylerine bakildiginda en yiik-
sek gelisimin kombine egzersiz grubunda oldugu go-
rilmektedir.

FEV, parametresinde egzersiz gruplarinda 6n
testten son teste istatistiksel olarak anlamli fark bu-
lunmustur (F=29,21; p=0,000, eta=0,44), kontrol
grubunda ise herhangi bir farka rastlanilmamistir.
Gruplar arasi istatistiksel olarak bir fark bulunma-
mustir (F=1,47; p=0,239; eta=0,10). Grup*zaman
etkilesimde istatistiksel olarak fark bulunmamistir
(F=1,08; p=0,360; eta=0,08). Yiizdesel (%) olarak
gelisim diizeylerine bakildiginda en yiiksek gelisi-
min kombine egzersiz grubunda oldugu goriilmek-
tedir.

FEV ,/FVC parametresinde kombine egzersiz
grubunda on testten son teste istatistiksel olarak an-
(F=5,99; p=0,019,
eta=0,14), diger gruplarda ise herhangi bir farka

lamli fark bulunmustur
rastlanilmamistir. Gruplar arasi istatistiksel olarak
bir fark bulunmamistir (F=0,24; p=0,865; eta=0,02).
Grup*zaman etkilesimde istatistiksel olarak fark bu-
lunmamustir (F=0,41; p=0,742; eta=0,03). Yiizdesel
(%) olarak gelisim diizeylerine bakildiginda en yiik-
sek gelisimin kombine egzersiz grubunda oldugu
goriilmektedir.

PEF parametresinde biitiin gruplarda on testten
son teste istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(F=35,97; p=0,000, eta=0,50). Gruplar arasi istatis-
tiksel olarak bir fark bulunmamistir (F=0,59;
p=0,622; eta=0,04). Grup*zaman etkilesimde istatis-
tiksel olarak fark bulunmamistir (F=0,88; p=0,458;
eta=0,00). Yiizdesel (%) olarak gelisim diizeylerine
bakildiginda en yiiksek gelisimin kombine egzersiz
grubunda oldugu goriilmektedir.

FEF,5 50, parametresinde kombine egzersiz
grubunda On testten son teste istatistiksel olarak an-
(F=14,98; p=0,000,
eta=0,29), diger gruplarda ise herhangi bir farka
rastlanilmamistir. Gruplar arasi istatistiksel olarak
bir fark bulunmamistir (F=0,88; p=0,460; eta=0,00).

lamli  fark bulunmustur
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TABLO 3: Akciger hacim ve kapasitelerinin grup ici ve gruplar arasi karsilastirmasi.

n=40 On Son A % Tekrarlanan dl¢iimlerde iki yonlii varyans analizi

Degiskenler XSS XSS TonTson TonTson Zaman Grup Zaman*Grup

FVC (L)
KG 4,74+1.17 4,871 ,11* 0,13+0,06 2,74 F=23.00 F=120 F=068
KEG 4,13+1,32 4,4411 ,11* 0,31£0,21 7,50 0<0,000 0<0,321 0<0.567
SG 4,24%0,55 4,52+0,58 0,28+0,03 6,60 ,%0,39 1,2=0,09 ,2=0,05
CG 3,91+0,66 4,130,74* 0,22+0,08 5,62

FEV, (Lisn)
KG 3,97+0,94 4,2010,94* 0,23+0,00 5,79 F=2921 F=1.47 F=1.08
KEG 3,26+1,02 3,8110,92* 0,55+0,1 16,87 0<0,000 0<0,239 0<0,360
SG 3,4420,61 3,8720,57 0,430,04 12,49 =044 0,10 =008
CG 3,27+0,44 3,56+0,65* 0,29+0,21 8,86

FEV4/FVC (%)
KG 84,14+5,44 86,3413,95* 2,2+1,49 2,61 F=590 F=024 F=041
KEG 80,30+10,99 86,4016,75 6,1+4,24 7,59 p<0,019 0<0,865 0<0.742
SG 81,59+12,82 85,92+8,21 4,33+4,61 5,30 ,2=0,14 1,2=0,02 1,2=0,03
CG 84,22+6,56 86,25+3,28 2,03+3,28 2,41

PEF (L/sn)
KG 6,22+1,21 7,911 ,51: 1,69+0,30 2117 F=35.97 F=0,59 F=0,88
KEG 5,38+2,11 7,48+1 ,55* 2,10+0,56 39,03 0<0,000 0<0,622 0<0.458
SG 5,87+1,58 6,90+1,44 1,03£0,14 17,54 =050 =004 =006
CG 5,76+1,09 6,99+1,93* 1,23+0,84 21,35

FEF25.75 %)
KG 4,27+1,22 4,731 ,16* 0,46+0,06 10,77 F=14.08 F=0,88 F=1.19
KEG 3,19+1,22 4,48+1,41 1,29+0,19 40,43 0<0,000 0<0.460 0<0.326
SG 3,64+1,38 4,28+1,05 0,64+0,33 17,58 0,029 ,2=0,06 1,2=0,09
CG 3,72+0,84 4,16+0,79 0,44+0,05 11,82

VC (L)
KG 3,84+0,84 4,761 ,16: 0,92+0,30 23,95 F=60,12 F=0.28 F=1.36
KEG 3,26+0,78 4,78+1 ,49* 1,52+0,71 46,62 6<0,000 0<0,023 0<0,268
KEG 3,26+0,78 4,78+1,49 1,52+0,71 46,62 np2=0162 f]p2=0184 ﬂp2=0»10
SG 3,34+0,58 4,32+0,71* 0,98+0,13 29,34
CG 3,55+0,61 4,35+1,05* 0,8+0,44 22,53

MIP (cmH,0)
KG 78,50+23,98 89,44116,32: 10,9+7,66 13,93 F=3473 F=033 F=101
KEG 77,36+18,91 86,77:18,14* 9,41%0,77 12,16 0<0,000 0<0,802 0<0,397
SG 75,57+12,43 84,62+16,10 9,05+3,67 11,97 1,704 0,700 0,7=007
CG 68,12+13,49 85,80+18,80* 17,68+5,31 25,95

A: Degisim; On: Miidahale éncesi; Son: Miidahale sonrasi; np2: Kismi eta kare; *On test ile son test arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farki gésterir; FVC: Zorlu vital kapasite;
FEV1 Bir saniyedeki zorlu ekspiratuar hacim; FEV1/FVC (%): FEV1/FVC'ye orani; PEF Zirve ekspiratuar akim hizi; FEF25-75 (%): Vital kapasitenin %25-%75 arasindaki zorlu
ekspiratuar akim; VC: Vital kapasite; MIP: Maksimal inspirasyon basinci; KG: Kontrol grubu; KEG: Kombine egzersiz grubu; SG: Solunum kasi egzersiz grubu CG: Kor egzersiz

grubu; SS: Standart sapma.

Grup*zaman etkilesimde istatistiksel olarak fark bu-
lunmamustir (F=1,19; p=0,326; eta=0,09). Yiizdesel
(%) olarak gelisim diizeylerine bakildiginda en yiik-
sek gelisimin kombine egzersiz grubunda oldugu
goriilmektedir.
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VC parametresinde biitiin gruplarda 6n testten
son teste istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(F=60,12; p=0,000, eta=0,62). Gruplar arasi istatis-
tiksel olarak bir fark bulunmamistir (F=0,54;
p=0,652; eta=0,44). Grup*zaman etkilesimde istatis-
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tiksel olarak fark bulunmamistir (F=1,36; p=0,268;
eta=0,10). Yiizdesel (%) olarak gelisim diizeylerine
bakildiginda en yliksek gelisimin kombine egzersiz
grubunda oldugu goriilmektedir.

MIP parametresinde biitiin gruplarda on testten
son teste istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(F=34,73; p=0,000, eta=0,49). Gruplar arasi istatis-
tiksel olarak bir fark bulunmamistir (F=0,33;
p=0,802; eta=0,02). Grup*zaman etkilesimde istatis-
tiksel olarak fark bulunmamistir (F=1,01; p=0,397;
eta=0,07). Yiizdesel (%) olarak gelisim diizeylerine
bakildiginda en yiiksek gelisimin kor grubunda ol-
dugu goriilmektedir.

I TARTISMA

Fiziksel aktiviteleri uygulamamizda 6nemli bir rol
alan kor bolgesi kaslarinin gii¢lii olmas1 sporcu per-
formansinin artmasma yardimei olmaktadir.'® Kor eg-
zersizleri govde kaslariin gelismesiyle beraber
viicudun denge ve kontroliinii saglar. Kor kaslarinin
solunum kapasitesi ile direkt olmasa da dolayl1 yol-
lardan iligkili oldugu sdylenebilir. Antrenman ile
artan metabolik hiz ve viicudun ihtiyac1 olan O, nin
alimmas1 solunum kasi1 kapasitesinde artiga sebep
olur.'” Diizenli yapilan antrenmanlar solunum kasla-
rim giiglendirir ve solunum kasi kapasitesini artirir.'®
Solunum fonksiyonlarindaki gelisim solunum kasla-
rinin kapasitesi ile iliskilidir.> Diizenli yapilan solu-
num kas1 egzersizlerinin solunum kasi kapasitesini,
gliciinii ve dayanikliligin1 artirdigi bu durumun da
sporcu performansini olumlu yonde etkiledigi belir-
tilmigtir, 21920

Literatiirde farkli solunum kas1 egzersizlerinin
tek basina uygulandigi ve solunum parametrelerine
etkilerinin incelendigi bir¢ok ¢alisma bulunurken, so-
lunum kasi1 egzersizlerinin kor egzersizlerle kombine
edildigi ve solunum parametrelerine etkilerinin ince-
lendigi sinirh sayida ¢alismaya rastlanmistir.>> Bu
diisiinceler ile yapilan ¢calismanin amacini, “kombine
olarak uygulanan kor ve aletli solunum kas1 egzer-
sizlerinin solunum fonksiyonlari {izerine etkisinin
arastirilmasi1” olustururken, ¢alismanin hipotezi ise
“solunum fonksiyonlarini gelistirmede kor ve solu-
num kas1 egzersizlerinin kombine uygulanmasi en et-
kili yontemdir” seklinde belirlenmistir. Bu hipotezin
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yanlighgimi/dogrulugunu belirlemek i¢in katilimeilar
sadece basketbol antrenmani yapan kontrol grubu
(KG, n=10), basketbol antrenmanina ilaveten kor eg-
zersiz programi yapan kor grubu (CG, n=10), bas-
ketbol antrenmanina ilaveten aletli solunum kasi
egzersizi yapan solunum grubu (SG, n=10) ve bas-
ketbol antrenmanina ilaveten hem kor hem de aletli
solunum kasi egzersizi yapan kombine egzersiz
grubu (KEG, n=10) olmak iizere 4 gruba ayrilmistir.
Biitlin gruplar egzersiz programlarini 4 hafta boyunca
haftanin 3 giinli uygulamigtir. Calisma sonucunda ak-
ciger hacim ve kapasitelerinde gruplar aras1 bir fark
belirlenmemistir. Akciger hacim ve kapasitelerinin
tamaminda On testten son teste dogru KEG’de ista-
tistik olarak anlamli bir gelisim bulunurken, SG ve
CG’lerinde ise FVC, PEF ve FEV,, VC ve MIP pa-
rametrelerinde istatistik olarak anlamli fark tespit
edilmistir. Akciger hacim ve kapasitelerinden MIP
parametresi hari¢ tamaminda ytizdesel olarak en yiik-
sek gelisimin KEG’de oldugu goriilmiistiir (Tablo 3).
Bu sonugclara gore istatistiksel olarak hipotezimiz
dogrulanmasa da, yiizdesel gelisimlere bakildiginda
akciger hacim ve kapasitelerinde hipotezimizi des-
tekler bir sonug goze garpmaktadir. Literatiirde hem
kor hem de solunum kas1 egzersizleri ile ilgili farkli
spor branglarina yonelik ¢aligmalar bulunurken, bu
calismalarda basketbol brangina yonelik olanlar si1-
nirli sayidadir. Ayrica literatiirde kor egzersizleri ile
aletli solunum kas1 egzersizlerinin kombine olarak
uygulandigr sinirlt sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Bu
durum tartismamizi kisitlar bir neden olusturmasina
karsin, 6zglin yoniimiizii vurgulamaktadir. Litera-
tiirde ¢alisma dizaynina benzer olarak yapilan bir ¢a-
lismada 17-24 yas arasi 8 elit yiiziiciiye (3 kadin, 5
erkek) uygulanan 6 haftalik kor ve solunum kas1 eg-
zersizlerinin MIP ve sportif performansa etkisi aras-
tirtlmastir.”* Yiiksek hacimli aletli solunum kasi
egzersiz grubu haftada 6 giin, glinde 2 kez solunum
kas1 egzersizini 4 kor egzersiz hareket ile birlikte yap-
mustir (solunum kasi egzersizlerine MIP nin %60 ile
baslanmis ve her iki haftada bir basing %10 artiril-
mustir). Disiik hacimli aletli solunum kas1 egzersiz
grubu ise haftada 6 giin aletli solunum kasi egzersizi
uygulamis (bir kez sabit MIP %60 ile) ve ayn1 giin
icerisinde ayrica sadece kor egzersizleri de yapmistir.
Caligma sonucunda 2 grubun da MIP degerinde ista-
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tistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Yine
calisma ile benzer bir dizayna sahip olan bagka bir
calismada Mustafaoglu ve ark. hasta bireylere 6 haf-
talik kombine uygulanan derin inspirasyon ile birlikte
kor egzersiz programinin, higbir egzersiz yapmayan
kontrol grubuna kiyasla MIP ve MEP parametrele-
rinde istatistiksel olarak anlaml iyilesmeler sagla-
digimi tespit etmistir.® 18-25 yag aras1 32 saglikli
geng lizerinde yapilan baska bir ¢alismada ise kor
egzersiz programi ile solunum kasi egzersiz prog-
ramlarinin kor fonksiyonu ve solunum parametreleri
tizerine etkileri karsilastirilmigtir. Calismada solu-
num kas1 egzersiz grubu 6 hafta boyunca haftada 2
kez MIP’nin %85 ile solunum kas1 egzersizi yapar-
ken, kor egzersiz grubu ise 6 hafta boyunca haftada
2 kez 30 dk kor egzersiz programi uygulamistir. Ca-
lismanin sonucunda her iki egzersiz programinda
hem kor fonksiyonunu hem de MIP degerlerini ge-
listirdigi belirlenmistir.”> Solunum temelli egzersiz-
ler ayn1 zamanda kor bdlgesini de etkiler nitelikte
olup, derin inspirasyon sirasinda kor kaslar1 etkin-
lesmektedir.?*2° Bu bilgileri destekler sekilde Her-
rington ve Davies, yoga ve pilates gibi nefes
teknikleriyle birlikte uygulanan kor egzersiz prog-
raminin kor kaslariin stabilitesinde ve islevinde ge-
lisim sagladigin1 ayrica diyafram kasini etkileyerek
solunum kasi giiclinde artis meydana getirdigini s0y-
lemistir.?’

Anatomik ag¢idan inspiratuar ve ekspiratuar kas-
lar, solunum ve kor bolgesinde gorev almaktadir.”®
Kor egzersizleri gdvde kaslarinin kuvvetini, kondis-
yonunu ve postiiral kontroliinii saglarken, diyafram
kaslar1 da solunum taleplerinin siirdiiriilmesinden so-
rumludur.” Bu bilgiler dogrultusunda solunum ve kor
bolgesi arasinda derin bir etkilesim oldugu goriil-
mektedir.’® Kor bolgenin temel kasi olan diyafram,
kor bolgesinde ¢at1 gérevi gormekte olup, ozellikle
de inspiratuar kas gelisimi i¢in 6nemli bir rol oyna-
maktadir.’! Depalo ve ark., diyaframi solunum dist
egzersizlerle giiclendirmek i¢in diyaframin solunum
dis1 aktivitelerle aktive edilebilecegini ve hatta egiti-
lebilecegini sdylemistir.” Bu bilgiler ¢alismada kom-
bine olarak uygulanan kor ve aletli solunum kas1
egzersizlerinin solunum fonksiyonlarint olumlu
yonde gelistirmesini agiklar niteliktedir. Literattirdeki
calismalarin ¢aligma bulgularmi destekler nitelikte ol-
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dugu belirlenirken, kor ve aletli solunum kas1 egzer-
sizlerinin solunum fonksiyonlarint gelistirmede kul-
lanilabilecegi tespit edilmistir. Bu gelisimin nedenleri
olarak solunumun en 6nemli kasi olan diyaframin kor
bolgesinde bulunmasi; kor egzersiz programlari ile
diyafram kuvvetinin artmasi ve solunum kasi eg-
zersizlerinin kor stabilizasyonunu etkilemesi temel
nedenler olarak siralanabilir.’>** Caligmada ytizde-
sel gelisimlere bakildiginda kombine olarak uygu-
lanan kor ve aletli solunum kas1 egzersizlerinin
solunum fonksiyonlarini gelistirmede en etkili yon-
tem oldugu belirlenmistir (Tablo 3). Bu durum so-
lunumun birincil kas1 olarak bilinen diyaframin hem
ventilasyon hem de kor stabilizasyon iizerindeki
ikili rolii ve kor egzersizlerin 6nemli bir unsuru ola-
rak diyaframin nasil kasilacagini ve nasil inspiras-
yon yapacagini 6gretmede yardimei olmasi ile de
aciklanabilir. Ayrica hem inspiratuar hem de ekspi-
ratuar kaslar, postiiral kontrol ve kor stabilizasyonu-
nun saglanmasinda temel oneme sahiptir. Ancak
karin kaslar1 ana stabilizasyon egzersizlerinin ayril-
maz bir parcasi olmasina ragmen ayni sey diyafram
veya diger inspiratuar kaslar1 i¢in gegerli degildir.**
Yogun bir egzersiz sirasinda diyaframa asir1 yiikle-
nildiginde, inspiratuar kas yorgunlugu olugsmakta, so-
lunum fonksiyonlart baskin kullanildigindan dolay1
da sportif performansi olumsuz etkilemektedir. Bu
nedenle kor ve solunum kas1 egzersizlerinin birlikte
kullanilmasi hem kor kaslarini gii¢lendirerek yara-
lanmay1 6nlemede hem de solunum kas yorgunlu-
gunu geciktirerek sportif performansi artirmada
kullanilabilmektedir.**

[l SONUG

Basketbolda kombine olarak uygulanan kor ve aletli
solunum kas1 egzersizlerinin kor bolgesindeki kaslar
giiclendirmesi ile hem basketbol oynarken yapilan
ani hareketlerde columna vertebralisi korumasi hem
de solunum fonksiyonlarmi gelistirmesi ile sportif
performansa katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Calismanin ayni prosediir kullanilarak egzersiz-
lerin siirenin uzatilmasi gruplar arasindaki etkilesi-
min goriilme ihtimalini artirilabilir. Ayrica ileride
yapilacak olan ¢aligmalarda egzersiz siiresi uzatila-
rak yapilan kor ve aletli solunum kas1 egzersizlerinin
sportif performansa etkisi de incelenebilir.
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Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-

ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir
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