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Bu ¢alisma, Adem Gevik'in “Erkek Basketbolcularda Dért Haftalik Solunum Kas Antrenmaninin Performansa Etkisi” baslikli yiiksek lisans tezinden dretilmistir

(Samsun, Ondokuz Mayis Universitesi; 2018).

OZET Amac: Bu calismanin amaci, erkek basketbolcularda 4 haftalik so-
lunum kast antrenmaninin (SKA) pulmoner fonksiyonlar ile aerobik ve
anaerobik performansa etkisini incelemektir. Gere¢ ve Yontemler: Ran-
domize olmayan kontrol gruplu arastirma tasarimina gore bu ¢alismaya 10
denek (yas: 28,10+4,51 yil, boy: 194,30+8,17 cm, viicut agirligt: 94,76+
10,70 kg) ve 10 kontrol (yas: 18,70+0,95 y1l, boy: 180,60+2,22, viicut agir-
lig1: 69,50+8,74 kg) olmak iizere 20 erkek basketbolcu géniillii olarak ka-
tildi. Aragtirmada deney grubu sezon 6ncesi hazirlik antrenmanlarina ek
olarak 4 hafta SKA uygularken kontrol grubu ise rutin antrenmanlarina
devam etti. SKA’nin etkilerini belirlemek i¢in uygulamanin baslangicinda
ve sonunda solunum kas kuvveti, solunum fonksiyonlari, aerobik-anaero-
bik performans testi dl¢timleri yapildi. SKA, POWERbreathe Classic (IMT
Technologies Ltd. Birmingham, UK) model ile maksimal inspiratuar basing
degerinin %40’1na es deger olacak sekilde haftanin 5 giinii giinde 2 kez tek-
rarlanmak kosuluyla 4 hafta uygulandi. Gruplar arasi tiim parametrelerin
on-son testleri arasindaki karsilastirmasi i¢in bagimli 6rneklem t-testi, orta-
lama farkin gruplar arasindaki analizi i¢inde bagimsiz 6rneklem t-testi kul-
lanildi. Bulgular: SKA sonrasi deney grubunda zorlu vital kapasite
ortalamalarinda %13,29 degisim gdzlendi (p<0,05). Deney grubunda zir-
veye ulagma siiresinde %28,64 ve zirve giigte %5,66 diizeyinde artis mey-
dana geldigi belirlendi (p<0,05). Kontrol grubunda Wingate testi sonrasinda
tiim parametrelerde anlamli bir degisim gézlenmedi (p>0,05). SKA sonrasi
deney grubunda VO, ., ortalama degerinde %14,74 (p<0,008) ve kont-
rolde ise %7,50 oraninda iyilesme tespit edildi (p<0,006). Sonug: Bu calis-
manin sonuglart SKA’nin basketbolcular i¢in son derece faydali
olabilecegine, solunum kaslarinin iyilestirilmesi, inspiratuar kas yorgunlu-
gunun azalmasi ve daha iyi solunum verimliliginin yani sira yiiksek yogun-
lukta solunum eforunun azalmasina katkida bulunacagini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik kapasite; anaerobik giic;
basketbol; solunum kas antrenmani

ABSTRACT Objective: This study aimed to investigate the effect of four
weeks of respiratory muscle training on pulmonary functions and aerobic
and anaerobic performance in male basketball players. Material and
Methods: According to the non-randomized control group research design,
20 male basketball players, consisting of 10 subjects (age: 28.10+4.51 years,
height: 194.30+8.17 cm, weight: 94.76+10.70 kg) and 10 controls (age:
18.70+0.95 years, height: 180.60+2.22, weight: 69.50+8.74 kg) participated
in this study voluntarily. In the study, the experimental group practiced in-
spiratory muscle training (IMT) for four weeks in addition to pre-season
preparatory training, while the control group continued their routine train-
ing. IMT was performed for 4 weeks with the POWERDbreathe Classic (IMT
Technologies Ltd. Birmingham, UK) model, equivalent to 40% of the max-
imal inspiratory pressure value, repeated twice a day, 5 days a week. The
paired sample t-test was used for the comparison of all parameters between
pre-post tests and the independent sample t-test was used for the analysis of
the mean difference between groups. Results: After IMT a 13.29% change
was observed in the forced vital capacity in the experimental group (p<0.05).
In addition, Time to peak increased by 28.64% and Peak power increased by
5.66%. In the control group, there was no significant change in all parame-
ters after Wingate test (p>0.05). VO,,,,, mean value increased by 14.74%
(p<0.008) and control increased by 7.50% (p<0.006). Conclusion: The find-
ings of this study have shown that IMT can be highly useful for basketball
players, improving respiratory muscles, reducing of inspiratory muscle fa-
tigue, contributing to better respiratory efficiency as well as reducing high-
intensity respiratory effort.

Keywords: Aerobic capacity; anaerobic power;
basketball; respiratory muscle training
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Gilinlimiiz basketbolunun dinamik yapisi, hizli
ve yiiksek temposu ayrica oyun stratejilerindeki ev-
rimi, oyuncunun iist diizey kardiyovaskiiler dayanik-
lilik, hizli diisiinme ve keskin motor becerilerindeki
taleplerinde de bir artisa neden olmustur.' Topa sahip
olup/olmama ile sinirlandirilmis hiicum ve savunma
durumlarini iceren basketbolda, antrenman veya mag
sirasinda hizli ve verimli toparlanmanin saglanabil-
mesi ve yorgunlugu geciktirebilmek i¢in sporcularin
oksijen tiiketiminin yiiksek bir degere sahip olma-
sina ihtiyag¢ vardir.? Ciinkii ytiksek yogunluktaki ak-
tivitelerin antrenman veya miisabaka sirasinda art
arda tekrarlanmasi sporcunun solunum yiikiinii de ar-
tirmaktadir. Bu durum sporcunun solunum paternini
etkileyerek solunum kaslarinin yorulmasina ve do-
kulara yeterli oksijenin (O,) gonderilememesine
neden olur ve sporcuda yorgunluk gozlenirken aero-
bik performansini da sinirlayabilmektedir.’ Solunum
kas yorgunlugunun ventilasyonu azalttig1 ekstremite
kaslarindaki sempatik sinir aktivitesini artirdig1 ve bu
durumun periferal kaslara giden kan akigini azalttig1
raporlanmustir.> Yiiksek yogunluklu egzersiz esna-
sinda alian oksijenin %16’sin1 solunum kaslarinin
kullandig1 gdz 6niine alindiginda, etkili bir solunum
kas kuvvetinin egzersiz ihtiyag¢larinin karsilanmasin-
daki 6nemini gostermektedir.**

Solunum sisteminin bu sinirlamalar ve egzersiz
performansi tizerindeki potansiyel etkileri elit sporcu-
lar i¢in gii¢clii solunum kaslarmin énemini ortaya koy-
maktadir.® Solunum kaslar1, yiiksek aerobik kapasite
ve ¢cok miktarda kan damarlarina sahip olmakla bir-
likte vazokonstriksiyona kars1 essiz bir esneklige sa-
hiptir; dolayisiyla bu 6zellikler diisiik-orta dereceli
(%40-60 VO, egzersiz yogunluklarinda solunum
kaslarmi yorulmaya kars1 direngli kilar.” Fakat yiiksek
yogunluktaki egzersizler (%80-90 VO,,,..is) Sirasinda
solunum kaslar1 yorulabilir.”® Solunum kas fonksi-
yonlarini gelistirmeye odaklanmis solunum kasi an-
trenmant (SKA), solunum kas metaborefleksinin
aktivasyon esiginde bir artisa yol agarak solunum kas-
larinda ya da uzuv kaslarinda meydana gelen yorgun-
lugu geciktirdigi bununda performansa olumlu yonde
etki sagladigi gosterilmistir.”!" Bununla birlikte SKA
core kaslarmin stabilitesini artirarak sporcunun hare-
ketlerini daha kaliteli yapmasina ve sakatlanma riski-
nin onlenmesine yardimci olabilmektedir.'?
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Literatiirde bireysel ve takim sporlarinda
SKA’nin etkilerini aragtiran ¢ok sayida ¢aligma mev-
cuttur. Bu deneysel aragtirmalarda farkli siire (4-12
hafta) ve yogunluklarda (%40-80) uygulanan SKA nin
solunum fonksiyonlarinda, solunum kas kuvveti ve
performans degiskenleri iizerindeki etkileri incelen-
mistir.*"'> Takim sporlarinda sinirh sayida aragtirma
olmakla birlikte 6zellikle SKA nin basketbolculardaki
etkisi hakkinda ¢alismalar halen kisithdir. Bu ¢alis-
mada, sezon Oncesi hazirlik déneminde uygulanan 4
haftalik SKA’nin, erkek basketbolcularin pulmoner
fonksiyonlari ile aerobik ve anaerobik kapasiteleri
tizerindeki etkilerini degerlendirmek amaglandi.

I GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmaya 18-28 yas araliginda, en az 5 y1l spor geg-
misine sahip, antrenmanli ve kronik bir hastalik gec-
misi bulunmayan Tiirkiye Birinci Liginde (deney: 10)
ve Altyapida (kontrol: 10) miicadele eden 20 basket-
bolcu goniillii olarak katildi (Tablo 1). Katilimer sa-
yisinin belirlenmesi i¢in G. Power 3.1. (G*Power
software, Diisseldorf, Germany) program ile gii¢ ana-
lizi yapildi ve d degeri 1,39 bulundu (a=0,05, 1-
[=0,95) ve 6rneklem biiyiikliigii 18 olarak hesaplandi.
Arastirma Helsinki Deklarasyonu prensiplerine gore
dizayn edilerek tasarland1 (World Medical Associa-
tion, 2013). Deneklerden goniillii onam formu alina-
rak ¢alisma hakkinda bilgi verildi. Bu arastirma i¢in
Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Baskanligindan (tarih: 30 Kasim 2017, no:
B.30.2.0DM.0.20.8/1239-1278) onay alindu.

ARASTIRMANIN DIiZAYNI

Aragtirma, randomize olmayan kontrol gruplu, tek
kor ve on-son test prosediirii kullanilarak dizayn

TABLO 1: Deneklerin tanimlayici bilgileri.
Degisken Deney (n=10) Kontrol (n=10)
Yas (yil) 28,10+4,51 18,70+0,95
Boy uzunlugu (cm) 194,3048,17 180,60+2,22
Viicut agirg (kg) 94,76+10,70 69,50+8,74
BKi (kg/m?) 25,00+1,28 21,29+2,24
Antrenman yas! (yil) 17,60+4,35 10,00+1,33

BKi: Beden kitle indeksi.
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edildi. Caligsma siiresince sporculara herhangi bir
beslenme programi uygulanmayip her zamanki di-
yetlerine uymalari, testler 6ncesi deneklerin yorucu
aktivite yapmamalar1 ve test giiniinde kahve veya
kafein igeren igceceklerden sakinmalari istendi. Ol-
¢limler arasinda her denek i¢in 48 saat dinlenme sii-
resi verildi ve her 6l¢lim giiniin ayni saatinde
gergeklestirildi. Tiim 6l¢timler basketbol sezonunun
hazirlik evresinin baginda ve 4 hafta sonrasinda ger-
ceklestirildi. On testlerden sonra her iki grup sezon
bag1 hazirlik ¢aligmalarina devam ederken deney
grubuna ek olarak belirlenen protokole gore SKA
uyguladi.

VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin amaglarini gergeklestirmek icin denek-
ler toplamda 7 kez laboratuvar ziyaret etti. {1k 4 la-
boratuvar ziyaretleri SKA protokolii baslatilmadan
once gergeklestirildi. Dort haftalik SKA sonrasi 2, 3
ve 4. laboratuvar ziyaretlerindeki 6l¢iimler tekrar-
land1 ve boylece arastirmanin 6n ve son test verileri
elde edildi.

Birinci laboratuvar ziyareti: Arastirmada yer
alacak test protokolleri hakkinda bilgi verildi ve tim
testlerin pilot dl¢limleri yapildi.

ikinci laboratuvar ziyareti: Katilimcilarin boy
uzunlugu, viicut agirligi, solunum fonksiyonlar test-
leri (SFT) ve solunum kas kuvveti testlerinin 6n 6l-
¢tmleri alind1.

Uciincii ve Dérdiincii laboratuvar ziyareti:
Bu ziyarette aerobik ve anaerobik kapasite 6l¢timleri
gerceklestirildi ve 6n test dlglimleri tamamlandi. La-
boratuvar ziyaretlerinden sonra denek grubunun 4
haftalik SKA uygulamasi baglatildi.

Besinci-Yedinci laboratuvar ziyareti: Dort
haftalik SKA sonrasi 2, 3 ve 4. laboratuvar ziyaretle-
rindeki 6l¢iimler tekrarlandi.

SFT

MGC diagnostics Marka CPFS/D USB Spirometre
(Minnesota, USA) cihazi kullanilarak sporcularin,
zorlu vital kapasite [forced vital capacity (FVC)], bir
saniye zorlu ekspiratuar voliim [forced expiratory vo-
lume in one second (FEV )] maksimal istemli venti-
lasyon [maximal voluntary ventilation (MVV)] 12
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saniye protokolil, inspirasyon kapasitesi [inspiratory
capacity (IC)] ve FEV,/FVC akciger hacmi ve kap-
asiteleri belirlendi. Olgiimler Avrupa Solunum Der-
negi 6nerilerine gore yapild1.'®

Solunum Kas Kuvveti Olgiimleri

MicroRPM (CareFusion Micro Medical Kent, UK)
elektronik respiratuar basingdlger kullanilarak de-
neklerin, maksimal inspiratuar basin¢ [maximal ins-
piratory pressure (MIP)] ve maksimal ekspiratuar
basing [maximal expiratory pressure (MEP)] deger-
leri 6lciildii. MIP ve MEP 6l¢iimlerinde hava kagisi-
nin Oniine gecebilmek i¢in denegin burnuna klips
takildi. MIP &l¢iimii, denek rezidiiel voliimdeyken
tek seferde maksimal hizda inspirasyon yaparak 1-3
sn siirdiirmesi ile testi tamamladi. MEP 6lgiimii igin
total akciger kapasitesinden sonra burun klipsi takili
iken 1-3 sn maksimal ekspirasyon yapmasi istendi.
En iyi iki 6l¢im arasinda 10 cmH,O fark kalana
kadar 6l¢tim tekrarland1 ve en iyi sonu¢ cmH,O cin-
sinden kaydedildi."”

Solunum Kas Antrenmani

SKA i¢in POWERbreathe® (IMT Technologies Ltd.
Birmingham, UK) cihaz1 kullanildi. Antrenman
sabah ve aksam giiniin ayni1 saatlerinde olmak tizere
haftanin 5 giinii glinde 2 kez tekrarlanmak kosuluyla
4 hafta uygulandi. Her antrenman biriminde sporcu
burun yolu bir valfle kapatilarak 30 dinamik nefes
alip verme islemi yapti ve giinde 60 nefes dongiisiinii
tamamladi. SKA i¢cin POWERbreathe® cihazinin di-
reng ayari MIP degerinin %40 1na tekabiil edecek se-
kilde ayarland1 ve haftalik olarak 1 birim (10 cmH,0)
artirildi. >3

Performans Olctimleri

Yo-Yo Aralikli Toparlama Testi Seviye 1 (Yo-Yo YIRT 1)

Yo-Yo aralikli toparlanma testi deneklerin aerobik
kapasitelerini 6l¢gmek icin uygulandi. Test Oncesi
sporculara nasil uygulanmasi hakkinda bilgi verildi
ve 10 dk (5 dk jogging, 5 dk. Stretching) 1sinma yap-
tirildi. Sporcular ilk olarak belirlenen kosu alanini 20
m’lik boliimi belirlenen ¢izgiler arasinda kosarak ta-
mamladiktan sonra 5 m’lik aktif toparlanma bolii-
miinii jogging yaparak tamamladi. Protokole uygun
olarak aktif toparlanma siiresi de 10 sn olarak belir-
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lendi. Test 10 km/s hizla baglayip 40 m sonunda test
protokoliine bagl olarak kosu hiz1 0,5 km/s ya da 1
km/s artirildi. Denegin tiikenme noktasinda geldi-
ginde veya belirlenen ¢izgiler arasinda 2 defa bip se-
sini denk gelmesi durumunda test denek icin
sonlandirildi. Denekler testi biraktiginda toplam kat
ettigi mesafe kayit altina alindi.'® Sporcularin aero-
bik kapasiteleri, VO, =36,4+ (0,0084*kosu mesa-
fesi) formiilii ile hesaplandi.?”

Wingate Anaerobik Gug Testi

Wingate test protokolii, modifiye edilmis bilgisayara
bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir Mo-
nark 834E (Monark Sports and Medical, Sweden) bi-
siklet ergometresi ile gerceklestirildi. Test Oncesi
denekler pedal direnci 0,5 kg yiikle 70 rpm’de ve her
bir dakikada 5 sn hizli pedal ¢evirmeleri saglanarak 5
dk 1sindi. Viicut agirliginin %7,50’sine karsilik gelen
bir agirlik, “bisiklet ergometresinin” kefesine ko-
yuldu ve test baglatildi. Denek bisiklet iizerinde pedal
cevirirken daha dnce de verilmis bilgi dogrultusunda
120 rpm pedal hizinda baglangigta 3-4 sn yliksiiz ve
daha sonra yiiklii olarak 30 sn boyunca maksimal
eforla pedal ¢evirmeye basladi. Testin baglamasi ile
birlikte denegin performansini siirdiirebilmesi igin
denek sozlii olarak motive edildi. Siire tamamlandik-

tan sonra test sonlandirildi. Anaerobik giic watt cin-
sinden kaydedildi.”!

VERI ANALIZI

Bu calismanin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 ista-
tistik programi (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanilarak yapildi. Tanimlayici degerler olarak or-
talama ve standart sapma kullanild1. Istatistiksel is-
lemlere gegmeden 6nce normal dagilimin kontrolii
icin Shapiro-Wilks testi uygulandi. Normal dagilim
gosteren verilerin gruplar arasi 6n-son testlerindeki
degisimi analiz etmek i¢in bagimli 6rneklem t-testi,
On-son test arasindaki ortalama farkini karsilastiril-
mak igin ise bagimsiz t-testi kullanildi. Istatistiksel
sonuglar p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

I BULGULAR
Deney grubunda FVC degerinde goriilen %13,29’luk
artis istatistiksel olarak anlamli idi. (p<0,05).

MVV’deki diislis disinda diger solunum parametre-
lerindeki (FEV, FEV,/FVC, IC, MIP ve MEP) yiiz-
desel artig kontrol grubuna gore daha yiiksek
olmasia ragmen fark istatistiksel olarak anlamli de-
gildi (p<0,05). Kontrol grubunda ise sadece MiP’de
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlendi (p<0,05)
(Tablo 2).

TABLO 2: Gruplarin solunum fonksiyon test ortalamalarinin 6n-son test karsilastirmasi.

Deney grubu (n=10) % fark

FVC (L) On-test 5,26+0,08 13,29
Son-test 5,96+0,13

FEV; (L) On-test 4,71£0,61 6,68
Son-test 4,97+0,60

FEV4/FVC (%) On-test 71,70+10,33 12,93
Son-test 79,55+7,57

IC (L) On-test 3,51+1,49 19,94
Son-test 4214112

MVV (L/dk) On-test 218,60+36,19 0,24
Son-test 214,10£27,61

MiP (cmH,0) On-test 120,50+26,86 22,33
Son-test 144,30+46,47

MEP (cmH,0) On-test 169,10+21,86 5,20
Son-test 178,00+39,65

p degeri Kontrol grubu (n=10) % fark p degeri
<0,001 4,89+0,69 1,08 0,970
4,90+0,75
0,241 4,13+0,60 4,33 0,701
4,23+0,59
0,073 85,40+12,59 3,59 0,690
86,70+6,75
0,074 3,00+£1.08 6,15 0,323
2,6110.74
0,696 169,20+16,48 2,31 0,498
173,10+24,93
0,115 90,80+28,07 22,14 0,015
107,80425,53
0,380 134,00£17,75 0,68 0,854

134,80+21,46

FVC: Zorlu vital kapasite; FEV,: Bir saniyede zorlu ekspirasyon hacmi; FEV,/FVC: Tiffeneau orant; IC: inspirasyon kapasitesi; MVV: Maksimum istemli solunum; MiP: Maksimal inspi-

ratuar basing; MEP: Maksimal ekspiratuar basing.
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Anaerobik gii¢ testinde deney grubunun 6n ve
son test karsilastirilmalarinda minimum gii¢ hari-
cindeki diger parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml1 artig goriildii (p<0,05). En fazla yilizdesel
degisim zirveye ulagma siiresinde (%28,64) ve
VO,aks (%014,74) ortalamalarinda tespit edildi.
Diger taraftan kontrol grubunda ise sadece
VO, .da anlamli bir degisim oldugu gdzlendi

(p<0,05) (Tablo 3).

Deney ve kontrol gruplariin 6n-son test ortala-
malart karsilastirildiginda sadece FVC’de istatistik-

sel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p=0,015) (Tablo 4).

Deney ve kontrol gruplar arasindaki ortalama
farklarin kargilastirmasinda ortalama giigte farklilik
saptanmistir (GA=17,43-65,88) (p=0,002). Deney
grubunun aerobik kapasitesinde (7,59+7,01) kontrol
grubuna (4,25+3,28) gore daha fazla gelisim oldugu
bulundu (GA=-2,06-8,75, p=0,206). Deney ve kont-
rol grubunun aerobik kapasitesi ortalama degerleri
arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir (p<0,05)
(Tablo 5).

TABLO 3: Gruplarin anaerobik ve aerobik kapasite ortalamalarinin én-son test karsilastirmasi.
Deney grubu (n=10) % Fark p degeri Kontrol grubu (n=10) % Fark p degeri
Zirve glic (W) On-test 1025,17+165,32 5,66 <0,001 728,10+131,38 2,81 0,288
Son-test 1081,75+166,09 747,54+144,05
Ortalama gli¢ (W) On-test 728,83+95,66 49 <0,001 535,88+100,45 0,17 0,902
Son-test 769,23+104,28 534,63+96,80
Zirveye ulagma siiresi (sn) On-test 1,9240,69 28,64 0,002 2,1140,62 0,94 0,953
Son-test 2,47+0,69 2,13+0,98
Minimum gtig (W) On-test 439,56+77,9 3,16 0,164 331462,96 -2,33 0,693
Son-test 455,05+93,5 324,76+86,21
Gii dstisti (%) On-test 57,40+9,24 4,64 <0,001 54,1116,41 4,29 0,341
Son-test 59,89+8,78 56,79+6,41
VOomaks (MLIkg/dK) On-test 54,68+5,56 14,74 0,008 57,4545,49 7,50 0,006
Son-test 62,27+6,19 61,7046,65
VOymaks: Maksimal oksijen tiiketimi.
TABLO 4: Gruplar aras! solunum fonksiyon testi én-son test ortalama farklarinin karsilastirimasi.
Ortalama SS %95 GA t degeri p degeri
FVC (L) Deney 0,70 0,14 0,17-1,21 2,951 0,015
Kontrol 0,01 0,72
FEV, (L) Deney 0,26 0,67 -0,53-0,86 0,498 0,624
Kontrol 0,10 0,80
FEV,4/FVC (%) Deney 7,85 12,24 -3,94-17 1,312 0,206
Kontrol 1,30 9,97
MWV (L/dk) Deney -4,50 35,22 -34,52-17,72 -0,676 0,508
Kontrol 3,90 17,47
IC (L) Deney 0,70 1,09 0,02-2,16 2,141 0,046
Kontrol -0,39 1,18
MIP (cmH,0) Deney 24,80 43,08 -24,22-37,82 0,461 0,651
Kontrol 17,00 17,98
MEP (cmH,0) Deney 8,90 30,48 -14,76-30,96 0,770 0,452
Kontrol 0,80 13,37

FVC: Zorlu vital kapasite; FEV: Bir saniyede zorlu ekspirasyon hacmi; FEV4/FVC: Tiffeneau orani; IC: inspirasyon kapasitesi; MVV: Maksimum istemli solunum; MiP: Maksimal in-
spiratuar basing; MEP: Maksimal ekspiratuar basing; GA: Giiven araligi; SS: Standart sapma.
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TABLO 5: Gruplar arasi aerobik ve anaerobik kapasite dn-son test ortalama farklarinin karsilastiriimasi.

Ortalama
Zirve giic (W) Deney 56,58
Kontrol 19,43
Ortalama gii¢ (W) Deney 40,40
Kontrol -1,25
Zirveye ulagma siiresi (sn) Deney 0,55
Kontrol 0,02
Minumum glig (W) Deney 15,49
Kontrol 6,24
Giic dustisi (%) Deney 2,49
Kontrol 2,68
VOymaks (ML/kg/dk) Deney 7,59
Kontrol 4,25

SS %95 GA t degeri p degeri
31,77 -4,74-79,03 1,863 0,079
54,46
17,36 17,43-65,88 3,686 0,002
31,24

0,39 -0,20-1,26 1,599 0,136
0,98

32,34 -16,96-60,40 1,180 0,253
48,42

1,26 -6,26-5,88 0,070 0,945
8,44

7,01 -2,06-8,75 1,328 0,206
3,78

VOymaks- Maksimal oksijen tiiketimi; GA: Gtiven araligi; SS: Standart sapma.

I TARTISMA

Son yillarda spor bilimcileri, elit seviyede miicadele
eden sporcularin egzersiz sirasinda performanslarini
siirlayan nedenleri belirlemek i¢in solunum siste-
mine iliskin arastirmalara odaklanmistir. SKA uygu-
lamalarinin sporcularda birkag giin i¢inde solunum
kas kuvvetini artirdigi, 3 hafta i¢inde soluk sikligini
azalttig1, 4 hafta sonunda ise dayaniklilik ve egzersiz
performansinit gelistirdigi bilinmektedir.!'""'” Bu ¢a-
lismada, sezon 6ncesi hazirlik doneminde uygulanan
4 haftalik SKA’ nin, erkek basketbolcularin pulmoner
fonksiyonlara ile aerobik ve anaerobik kapasiteler
tizerindeki etkisini degerlendirmek amaglandi.

Calismanin major bulgulari; a) deney grubunda
SKA sonrast VO, degerinde %14,74 oraninda art1-
sin oldugu belirlenirken anaerobik kapasite paramet-
relerinde ise yiizdesel degisimin en fazla zirveye
ulagma siiresi (%28,6) degerinde oldugu (Tablo 3),
b) deney grubunun FVC degerinde %13,29’Iuk
(p<0,05), MIP (%22,33) ve MEP (%5,20) ortalamala-
rinda ise artig (Tablo 2), ¢) MVV disindaki diger tiim
solunum parametrelerinde kontrol grubuna gore, FEV,
(%6,68), FEV,/FVC (%12,93), IC (%19,94) yiizdesel
artis meydana geldigi bulundu (p<0,05) (Tablo 2).

Daha 6nce yapilan aragtirmalarda SKA nin etkisi
farkli spor dallarinda incelenmis olmasina ragmen bas-
ketbol ile ilgili galismalar oldukg¢a smirlidir. Bu nedenle
aragtirma bulgularimiz 6ncelikli olarak basketbolcular
iizerinde yapilan ¢aligmalarin sonuglartyla sonrasinda
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ise benzer enerji sistemini kullanan spor dallarinda ya-
pilan aragtirma sonuglari ile karsilagtirilmustr.

Arastirma bulgularimizi destekleyen ¢aligmada
Romer ve ark., 6 hafta uygulanan SKA sonrasinda
erkek basketbolcularin FVC (%1,6) ve MVV (%3,76)
ortalamalarinda gelisim meydana geldigini belirle-
miglerdir. Aynm1 caligmada, SKA’nin FEV, ve
FEV,/FVC’de bir etkisinin olmadigini ve toparlanma
stirelerinde %14,5 gibi olumlu etkisi oldugunu tespit
etmiglerdir.!" Kadin basketbolcular ile yapilan bir
arastirmada, deney grubunun FVC ortalamalarinda
%7,7 ve FEV de ise %3,3 oraninda pozitif bir degi-
sim (p<0,05) kontrol grubunda ise FVC’de -%2 ve
FEV,de -%1,9 diisiis oldugu belirlenmistir.?> Kadin
basketbolcularin solunum degerleri ¢alisma bulgula-
rimizla karsilastirildiginda daha diisiik olmasinin ne-
deni cinsiyet farkliligindan oldugu diisiiniilebilir.
Ancak deney grubunun kontrol grubuna oranla daha
yiiksek sonuglar bulmalari aragtirmamizi destekler ni-
teliktedir. Literatiirde solunum kas antrenmanlarinin
pulmoner fonksiyonlar1 iyilestirdigini, MIP ve
MEP’te %8-45 arasinda gelisim sagladigini kanitla-
yan c¢aligmalar mevcuttur.>*** Bir metaanaliz ¢alig-
masinda, SKA’nin 6zellikle dayaniklilik sporlarinda
MiP’yi artirdig1 ve sporcularin kondisyon perfor-
manslari i¢in olumlu etkisi oldugu belirtilmistir.?*

Elit seviyede miicadele eden sporcularin perfor-
manslarin1 miisabaka boyunca hatasiz siirdiirebilme-
lerini saglayabilmeleri, gelismis aerobik kapasitesine
baghdir. Bu arastirmanin 6nemli bulgusu deney
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grubu sporcularinda VO, 1n %14,74 artisidir.
Kadin basketbolcularda yapilan benzer ¢aligmada 4
haftalik SKA’nin VO, .11 %12,34 gelistirdigini bil-
dirmistir.”® Literatiirde SKA uygulamalariin birgok
spor dalinda farkli siire ve yogunluklardaki etkileri
arastirilmistir. Futbolcularin Yo-Yo aralikli kosu me-
safelerinde 6n-son test karsilagtirmasinda %17°lik bir
arti, hentbolcularin VO,,inda %11,11 bisikletci-
lerin %36°lik artis oldugu goriilmiistiir.>2” Dort ve 6
haftalik SKA’nin etkilerini arastiran ¢caligmalarda ise

benzer sonuglar bulunmustur.''-2®

Anaerobik performans patlayici hareketleri ige-
ren (hiz, ¢abukluk, yon degistirme vb.) spor dallarinda
oldukg¢a dnemli bir faktordiir.”” Basketbol gibi anaero-
bik giiciin baskin oldugu sporlarda sporcular yiiksek
siddetteki hareketlere maruz kaldigi bilinmektedir. Bu
nedenle sporcularin yliksek performans seviyelerine
ulagmasi ve bu performanslarini siirdiirebilmeleri igin
anaerobik kapasitelerinin gelistirilmis olmas1 gerek-
mektedir.’** SKA’nin anaerobik giice etkisini inceleyen
aragtirmalar caligma bulgularimizi desteklemektedir.
Comba, 4 haftalik SKA’nin kadin basketbolcularda
anaerobik gii¢ ortalamalarini %8,34 gelistirdigini bul-
mustur (p<0,05).5 Ozdal arastirmasinda, SKA uygu-
layan sporcularin zirve giice daha hizli ulastiklarini, bu
nedenle sporcularin anaerobik giiciinii olumlu yonde
etkileyebilecegini belirtmistir.>! Bahgecioglu ve Yapi-
cioglu, SKA ile sporcularin anaerobik performans 6n-
son test Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugunu bulmustur.’> Diger ta-
raftan bagka bir arastirma ise ¢aligma bulgularimizdan
farkli bir sonug buldugunu bildirmistir.*?

SKA’nim yorgunlugun geciktirilmesinde ve eg-
zersiz sonrasindaki toparlanma siiresindeki rolii bi-
linmektedir. Clinkii bir aktivite sirasinda gii¢lii olan
kaslarin daha diisiik oksijen ihtiyacina sahip oldugu
diistiniildiigiinde, 1yi inspiratuar kas kuvvetine sahip
olan sporcularin digerlerine gore daha az oksijen ta-
leplerine sahip olacagi kaginilmazdir.'? Boylece ins-
piratuar ve ekspiratuar kaslarda meydana gelen
kuvvet artis1 sonrasinda yorgunlugun gecikmesi ve
oksijen miktarindaki talebin az olmasi sporcularin
kosu mesafelerinde ve performanslarinda artisa
neden olacagi diisliniilmektedir. Wells ve Norris’e
gore yogun egzersizlerle birlikte ortaya c¢ikan solu-
num kas yorgunlugu performansi azaltmaktadir. Bu
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nedenle diyaframla ile diger solunum kaslarinin kuv-
vetlendirilmesi sporcunun uzun siire egzersizi siirdii-
rebilmesini yardime1 olacagi diisiinmektedir.**

Bu arastirmanin bazi siirliliklar: vardir. Aras-
tirmanin en O6nemli sinirhiligt denek ve kontrol
grubunun benzer tanimlayici 6zelliklere sahip olma-
masidir. Gelecekteki calismalar benzer 6zelliklere
sahip sporcular lizerinde uzun vadeli etkilerinin aras-
tirllmasina odaklanmalidir. Bagka bir siirlilik ise
kiigtik bir 6rneklem biiylikligi tizerinde ¢alismanin
ylriitilmesidir. Bu nedenle arastirma sonuglarinin
farklh spor branslarindaki etkileri agisindan genelle-
nebilirligini de sinirlamaktadir. Tiim bu smirliliklara
ragmen bulgularimiz SKA’nin pulmoner hacimler
iizerindeki etkisinin olumlu bir egilim gdsterdigini
ortaya koymaktadir diger sporcu popiilasyonunda so-
lunum kas giicli ve solunum fonksiyonundaki degi-
sikliklerin anlagilmasina katkida bulunabilir.

[l SONUG

Sonu¢ olarak basketbol miisabaka sirasinda topu
tutma, pas verme ve sut atma gibi oyuna 6zgii hare-
ketleri igermektedir. Yiiksek yogunlukta gegen bas-
ketbol miisabakasinda iist gdvde kaslar1 kadar
solunum kaslarinda devreye girecegini ve bu nedenle
bu kaslarin gii¢lendirilmesi gerektigini diigiinmekte-
yiz. Bu ¢aligmanin sonuglari SKA’nin sporcular i¢in
son derece faydali olabilecegine, solunum kaslarinin
iyilestirilmesi, inspiratuar kas yorgunlugunun azal-
mas1 ve daha iyi solunum verimliliginin yan1 sira
yliksek yogunlukta solunum eforunun azalmasina
katkida bulunacagini gdstermistir. Bu bulgular 151-
ginda antrenorlere, sporcularin performanslarint daha
iyi ortaya koyabilmeleri i¢cin normal antrenmanlarina
ek olarak SKA uygulamalarini 6nermekteyiz.

Finansal Kaynak

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

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin

¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
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ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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